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RESUMO

O estagio pedagdgico é o culminar da formacdo inicial. E uma unidade curricular
integrante do segundo ano do mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Bésico e
Secundario, da faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias. O meu estagio ocorreu na Escola Bésica e Secundaria de
Carcavelos durante o ano letivo 2020/2021. Este relatério aborda as quatro grandes areas,
correspondentes ao estagio pedagogico, a Lecionagdo, que relata as aulas de Educacéo Fisica
lecionadas durante este ano letivo, a Direcdo de Turma, onde exponho todo meu
acompanhamento a diretora de turma e a orientacdo das aulas, o Desporto Escolar, que aborda
a lecionacgéo ao nucleo de atletismo durante este ano letivo, por ultimo, o Seminario, que tem
como principal objetivo comparar os resultados da aptiddo aerébia dos alunos, em dois anos
completamente distintos, um ano sem confinamento e outro ano com confinamento. De
salientar que, na area da Lecionagdo, da Dire¢do de Turma e do Desporto Escolar, existe um

tema de aprofundamento a trabalhar com a respetiva turma/nicleo.

Palavras-chave: Estdgio Pedagogico, Educagdo Fisica, Lecionacdo, Direcdo de Turma,

Desporto Escolar, Seminério, Aptidao Aerobia.
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ABSTRACT

The pedagogical internship is the culmination of initial training. It is a curricular unit
that integrates the second year of the Master's in Teaching Physical Education in Basic and
Secondary Education, at the Physical Education and Sports College, at the Lus6fona University.
My internship took place at the Escola Bésica e Secundaria de Carcavelos during the 2020/2021
school year. This report addresses the four major areas, corresponding to the pedagogical
internship, Teaching, which reports the Physical Education classes taught during this school
year, the Class Direction, where | expose all my monitoring to the class director and the
guidance of classes, the School Sports, which addresses teaching to the athletics nucleus during
this school year, and finally, the Seminar, which has as its main objective to compare the results
of the students' aerobic fitness, in two completely different years, one year without confinement
and another year with lockdown. It should be noted that, in the area of Teaching, Class
Management and School Sports, there is a deepening theme to be worked on with the respective

class/nucleus.

Key words: Internship, Physical Education, Teaching, Class Direction, School Sports;

Seminar, Aerobic Fitness.
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INTRODUCAO

O estagio pedagogico é uma pratica pedagogica supervisionada, inserida no Mestrado
em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Educagdo
Fisica e Desporto, da Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Esta unidade
curricular, vai ao encontro do “Perfil geral de desempenho profissional dos professores do
ensino basico e secundario”, na especialidade de Educacdo Fisica e Desporto, exigindo aos
estagiarios atuacdo na dimensao profissional, social, ética, de desenvolvimento do ensino e da
aprendizagem, de participacdo na escola, de ralacdo com a comunidade e de desenvolvimento
profissional ao longo da vida.

Para formar a pratica pedagdgica supervisionada, 0 estagio integra quatro areas de
atividade, que s&o objeto de preparacgdo, realizacdo e avaliacdo pedagdgica, a Lecionagdo, onde
0 estagiario acompanha uma turma do orientador da escola, ao longo do ano letivo, elaborando
os planos de turma e lecionando para apresentar as propostas de avaliagdo que estdo
formalmente instituidas, a Direcdo de Turma, onde o estagiario acompanha o trabalho do
Diretor de Turma, intervindo nas trés areas, a relacdo com os encarregados de educacéo, apoio
aos alunos e coordenacdo pedagdgica. Ainda na direcdo de turma, o nucleo de estagio, tem que
organizar uma atividade interdisciplinar, a Saida de Campo. Outra area de atividade é o
Desporto Escolar, onde o estagiario orienta o nicleo de Desporto Escolar, assumindo as aulas
e outras sessbes de pratica, juntamente com o professor responsavel. A ultima area de
intervencdo é o Seminario, onde o estagiario numa fase inicial tem que identificar o problema,
definir uma pergunta de partida e realizar uma revisao bibliografica. O seminario é uma
aplicacdo técnica da ciéncia. E fundamental na nossa area, pois os professores s&o responsaveis
de executar o que o0s outros investigam a distancia (Bom & Bras, 2003).

Escolhi a Escola Bésica e Secundaria de Carcavelos para a realizacdo do meu estagio,
por ser uma escola de referéncia no concelho e por ser conhecida como uma escola
diferenciadora no ensino. A escola afirma-se como uma escola multicultural e inclusiva em que
se privilegiam os relacionamentos entre todos os elementos da comunidade educativa
(Agrupamento de Escolas de Carcavelos [AEC], 2018).

A organizacdo da escola é dividida em Diretora e Conselho Diretivo, onde estéo
inseridos os restantes membros da dire¢do, a subdiretora, trés adjuntas, uma assessora técnica-
financeira e dois assessores. A diretora é coadjuvada no exercicio das suas fungdes pela

subdiretora e pelas adjuntas (Agrupamento de Escolas de Carcavelos [AEC], 2020).
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O Conselho Pedagogico é composto pela Diretora, pelos coordenadores dos
departamentos curriculares, por trés coordenadores pedagdgicos das direcdes de turma do 2° e
do 3° ciclo do ensino béasico e do ensino secundéario, pelo representante dos servicos de
psicologia e orientacdo, pelo professor bibliotecario, pelo coordenador dos projetos
extracurriculares, pelo representante dos orientadores de estagio, pelo coordenador do ensino
noturno e pelo representante do ensino profissional. A figura 1 explica a organizacao da Escola

Béasica e Secundaria de Carcavelos.

ORGANOGRAMA - AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE CARCAVELOS - 2020/2021
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Figura 1 - Organograma EBSC

O estagio pedagogico, € o momento mais marcante durante a formagdo do aluno.
Segundo Bom & Brés (2003), € o que da a garantia da formacao de Professores de Educacéo
Fisica, onde estes passam a ser reconhecidos como profissionais e ndo como licenciados em
Educacdo Fisica. A realizacdo do estagio na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos, permitiu
realizar e cumprir as quatro areas de atividade, acima mencionadas, que integram o estagio
pedagdgico da Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias.

Na area da Lecionacdo, fiquei encarregue por lecionar as aulas de Educacédo Fisica da

orientadora Maria de Fatima Saraiva durante o ano letivo, & turma 10°C. Todas as tarefas

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 12



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

realizadas nesta area, tinham por base 0os documentos estruturantes da escola, como o projeto
educativo e o projeto curricular, e os Programas Nacionais de Educacdo Fisica. As aulas
aconteciam duas vezes por semana, a terca-feira e a quinta-feira, tendo as duas uma duracao de
90 minutos. Ainda nesta area, fiquei encarregue de preparar e lecionar durante uma semana,
com um horério de professor a tempo inteiro, aulas de Educacdo Fisica a outras turmas da
escola, juntamente com o professor responsavel pelas mesmas.

Na Direcdo de Turma, acompanhei a professora Cristina Campos nas tarefas que
integram as funcgdes do diretor de turma. Acompanhei a professora nas trés areas de intervencao
do diretor de turma, os alunos, onde assumi a lecionacéo das aulas de Hora+, os encarregados
de educacéo, onde acompanhei e colaborei na organizacao das reunides e os professores, onde
acompanhei na gestéo, na organizacgdo e no envio de informacéo aos professores integrantes do
10°C.

No Desporto Escolar, assumi a lecionacdo do nucleo de Atletismo. Foi uma area
desafiante para mim, pois possuia poucos conhecimentos sobre esta matéria. As aulas
aconteciam duas vezes por semana, a quarta-feira, tendo uma duracdo de 90 minutos e a quinta-
feira, tendo uma duragéo de 45 minutos.

No Seminario, procurei identificar um problema na escola e realizar um seminario para
0 grupo de Educacdo Fisica, com vista a criar uma solucédo para o problema identificado. Com
este seminario, pretendi melhorar 0 acompanhamento dos alunos que se encontravam fora da
Zona Saudavel de Aptidao Fisica.

A tabela 1 ilustra o horario semanal de estagio ao longo do ano letivo, enquanto

professor estagiério.
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) Reunido
Reunido o Hora+
) Estagiarios
Orientadora
DE ATL
Observacao
Aula
Observacéo
DE ATL
Aula
10°C 10°C

Tabela 1 - Horario de Estagio

A tabela mostra que a lecionacgdo foi desenvolvida duas vezes por semana, com dois
blocos de 90 minutos, facilitando assim o planeamento das Unidades Didaticas. Foi ainda
possivel, assistir as aulas do meu colega estagiario, duas vezes por semana, lecionada a alunos
também do 10° ano, permitindo assim adquirir mais conhecimentos e competéncias.

A Direcdo de Turma, acontecia uma vez por semana a quarta-feira, onde existia uma
hora reservada ao atendimento dos encarregados de educacdo e 45 minutos reservados a
lecionacdo da aula de Hora+ com os alunos da turma do 10°C.

Por fim, o Desporto Escolar, acontecia duas vezes por semana, em particular ao ndcleo
de Atletismo.

Por toda a extensédo deste relatério, sdo apresentados 0s objetivos para cada etapa, nas
diferentes areas, onde sdo apresentados os planos e os balangos para cada etapa. A tabela 2

apresenta o plano anual de estagio, abrangendo as quatro areas.
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Are Setem |Outu |Novem |Dezem |Jane |Fever |Mar |Ab |Ma |Jun
as | Atividades |bro bro |bro bro iro |eiro |co |ril |io |ho
12 Etapa
2% Etapa
32 Etapa
42 Etapa
PTI
Tema 32 |44
Aprofunda Eta | Etap
mento 2% Etapa pa |a
12 Etapa
22 Etapa
32 Etapa
42 Etapa
Saida de 32
Campo
12 Etapa
28 Etapa
32 Etapa
42 Etapa

Lecionacéo

urma

Direcéo de

2332
Tema e 4a
Aprofunda Etap
mento

12 Etapa
22 Etapa
32 Etapa
42 Etapa

Tabela 2 - Plano anual de estagio

Desporto Escolar

7

eminario

S

A Educagao Fisica, enquanto disciplina pertencente ao curriculo escolar, tem a
capacidade de estabelecer um leque de ligacdes possivel com outras areas disciplinares,
interligando e fortalecendo a assimilagao de conhecimentos por parte do aluno. Estas ligagoes
consideram-se integrantes do valor pedagogico da disciplina, e tornam-na enriquecedora no
curriculo escolar (Baptista et al., 2002).

O sucesso dos alunos, no que diz respeito a sua aprendizagem, esta dependente da
qualidade do desempenho do professor, esta, por sua vez, depende da sua capacidade para
analisar as circunstancias de cada situagao e assim selecionar e aplicar as formas que mais se
coadunem com o contexto que se lhes apresenta, de maneira que todos os alunos possam tirar
0 maximo proveito (Onofre, 1995).

O ensino torna-se assim uma arma de exceléncia para o combate ao analfabetismo

motor, que devera estar interiorizado na vida do aluno até a escolaridade basica, fruto das
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diferentes aprendizagens e de um conjunto de atitudes desenvolvidas no ambito da educagéo
fisica.

Todo este percurso leva a graduais e cada vez maiores competéncias por parte do aluno,
refletindo-se num espectavel ganho motor na maioria dos alunos, objetivando uma melhor
qualidade de vida e um bem-estar fisico e emocional dos demais (Baptista et al., 2002).

Enaltecendo os valores que a Educacdo Fisica acresce na vida do aluno, ¢ relevante
demonstrar algumas das finalidades da Educacdo Fisica que asseguram uma pratica futura:
melhorar a aptidao fisica elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado as
necessidades de desenvolvimento do aluno, promover a aprendizagem dos conhecimentos
relativos aos processos de elevagao e manutengao das capacidades fisicas e por fim promover
a formagao de habitos, atitudes e conhecimentos relativos a interpretacao e participagao nas
estruturas sociais no seio das quais se desenvolvem as atividades fisicas. (Jacinto, J., Comedias,
J., Mira, J., & Carvalho, 2001).

Face a estas finalidades, surge a importancia de tornar a Educacdo Fisica flexivel e
universal. Emergem caracteristicas e necessidades especificas nos alunos, que devem ser
combatidas através de uma pratica tanto qualitativa como quantitativa, assumindo nos mesmos
a descoberta, 0 esfor¢co e 0 empenho, preponderante na assimilagao de novos conhecimentos

fruto dessas vivéncias (Baptista et al., 2002).
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CARACTERIZACAO DA EDUCACAO FiSICA NA ESCOLA

A Escola Basica e Secundaria de Carcavelos no ano letivo 2020/2021 era a escola sede
do agrupamento de escolas de Carcavelos. Para além da mesma, existiam mais sete escolas que
faziam parte do agrupamento. A Escola tinha cerca de 1700 alunos e cerca de 200 professores,
sendo que 20 eram professores de Educagdo Fisica. Para entender o funcionamento e a
organizacdo da escola, principalmente do grupo de Educacéo Fisica, realizei a caracterizacéo
da mesma.

A Escola Basica e Secundaria de Carcavelos, tinha 6 espagos para a lecionacgéo das aulas
de Educacdo Fisica, dois espagos no pavilhdo (P1 e P2), trés espacos no exterior (E1, E2 e E3)
e um espaco no ginasio (G), sendo que este ultimo espaco, neste ano letivo, estava encerrado
devido a sua dimensdo, pois ndo era possivel garantir o distanciamento recomendado, devido
as regras da Direcdo-Geral de Saude por causa do novo coronavirus (Covid-19). Em cada
espaco podia-se lecionar certas matérias (apéndice 1), sendo que a cor verde significava que se
podia lecionar a matéria, a cor amarela podia-se lecionar a matéria, mas com restricfes e a cor
vermelha ndo era aconselhavel lecionar, isto €, ndo era aconselhavel lecionar a matéria de modo
formal, como por exemplo, o salto em comprimento ou o langamento do peso nos dois espacos
do pavilhdo, porque nédo existia uma caixa de areia dentro do mesmo. Porém, podiamos lecionar
estas matérias nos dois espacos do pavilhdo, adaptando os exercicios, como por exemplo
exercicios de introducdo a matéria. Na minha opinido, todos os espacgos disponiveis para a
lecionagdo das aulas de Educagdo Fisica, eram polivalentes, ou seja, ofereciam espaco e
material para lecionar quase todas as matérias do curriculo, facilitando o planeamento dos
professores e 0 processo ensino-aprendizagem.

A rotacao dos espacos (anexo 1), durante a avaliacdo inicial foi semanal e, apds a mesma,
0 grupo de educacdo fisica reuniu-se para decidir se mantinha a rotacdo semanal ou se passava
para uma rotacdo quinzenal, onde a maioria dos professores preferiu manter a rotacdo semanal.
Na minha opinido, a rotacdo semanal durante a avaliacdo inicial foi a escolha mais acertada,
pois existiam certos espacos que estdo condicionados a certas matérias e, caso a turma ficasse
nesse espaco durante duas semanas, ndo seria benéfico para a mesma e para o professor, uma
vez que ndo é possivel transportar o material do interior do pavilhdo para o exterior. Apos a
avaliagdo inicial, ja ndo estive de acordo com a escolha da maioria dos professores (rotagdo
semanal), pois ndo é o mais benéfico para os alunos, ou seja, votaria na rotacdo quinzenal, pois
essa rotacdo permite planear de forma mais facil unidades de matéria/matérias possibilitando

de forma mais eficiente estabelecer uma coeréncia entre 0s momentos de ensino, aprendizagem
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e avaliacéo. A rotacdo semanal implica, mesmo que o professor seja “criativo" ¢ consiga tornar
a instalacdo mais polivalente de forma a conseguir dar continuidade a algumas das matérias,
uma maior “descontinuidade" no curriculo, dificultando o planeamento e o sucesso da propria
aula.

A rotacédo dos espacos estava organizada da seguinte forma: E1-P1-E2-P2-E3-G. Como
0 ginasio estava encerrado para a lecionacdo das aulas de Educacdo Fisica (exceto para as
turmas mais reduzidas, como era o caso dos cursos profissionais), este ano letivo s6 podiam
estar 5 turmas em simultaneo a ter aula de Educacdo Fisica, sendo que em alguns tempos letivos,
existia 1 espaco que estava livre, pois s6 estavam 4 turmas a ter aula. No ano letivo anterior,
quando as condi¢Oes climatéricas ndo permitiam a realizacdo de aulas nos espagos exteriores,
guem estava no E1 ia para o meio do pavilhao, entre o P1 e 0 P2; quem estava no E2 ia para a
sala tedrica; quem estava no E3 ia para baixo do telheiro, em frente ao pavilhao, mas devido a
pandemia, este ano letivo, a direcdo da escola e o grupo de Educacdo Fisica trabalhou nessa
situacéo, a fim de conseguir cumprir todas as normas de seguranga impostas pela Direcdo-Geral
de Saude. A utilizacdo do espaco por baixo do telheiro apenas poderia ser utilizado pelas turmas
que tinham aula de Educacdo Fisica durante um periodo em que ndo haviam intervalos. Na
minha opinido, a rotacdo dos espacgos estava bem organizada e estruturada, pois as turmas
quando realizavam a rotagao, no inicio de cada semana, passavam de um espaco interior para
um espaco exterior, ou de um espaco exterior para um espaco interior. Esta rotacdo tinha como
objetivo, aumentar o nimero de aulas préaticas, principalmente no inverno, pois quando as
condicdes climatéricas ndo permitiam a realizacdo da aula no exterior (chuva), mesmo que na
semana seguinte essas condi¢Oes se mantivessem, o professor sabia que ia dar a aula, porque
nessa semana ja se encontrava no interior.

Através do anexo I, conclui que as aulas de Educacdo Fisica estavam divididas em
blocos de 90 minutos e de 45 minutos, sendo que maioritariamente sdo blocos de 90 minutos.
Posto isto, observei que a escola néo ia ao encontro da recomendacdo dos Programas Nacionais
de Educacéo Fisica (PNEF) e também do estudo feito, que conclui que as aulas de Educacéo
Fisica passem a ser de 45 minutos distribuidos ao longo da semana em dias ndo consecutivos
(Marques et al., 2011). A fim de tentar perceber o porqué desta escolha, a escola vé-se obrigada
a colocar a maioria das aulas de 90 minutos, devido ao nimero elevado de alunos e de turmas
na mesma.

Para avaliar os alunos e classifica-los de forma justa e eficaz, tive que observa-los nas trés

areas da Educacdo Fisica (atividades fisicas, aptiddo fisica e conhecimentos), utilizando
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também os critérios de avaliagdo do 10° ano da Escola Basica e Secundaria de Carcavelos, ou
seja, para um aluno obter uma classificacdo entre 18 e 20 valores, tem que ser avaliado nas
atividades fisicas com trés matérias no nivel Introducdo e trés matérias no nivel Elementar,
sendo que apenas serdo contabilizadas dois niveis de duas matérias dos jogos desportivos
coletivos (Futebol, Andebol, Basquetebol e Voleibol), um nivel de uma matéria da ginastica
(solo, aparelhos e acrobatica), um nivel de uma matéria da danca (dancas sociais e dancas
tradicionais) e dois niveis das restantes matérias (atletismo, patinagem, raquetes, atividades de
exploracdo da natureza, desportos de combate e jogos tradicionais). Na aptiddo fisica, o aluno
tem que se encontrar na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica num dos testes de aptidao aerdbia
(vaivém, milha e marcha) e em dois testes de aptiddo muscular, um da categoria de Forca
Abdominal e Resisténcia (abdominais) e outro das restantes categorias (Forca Superior, Forga
Inferior e Flexibilidade). Nos conhecimentos, o aluno tem que obter “sucesso” nesta area, pois
caso seja classificado com “insucesso” nao podera obter uma classificacao final superior a 13
valores. Quando o aluno ndo possui competéncias para o intervalo de 8 a 9 valores, é atribuida
uma classificacdo no intervalo de 0 a 7 valores.

Costa, Onofre, Martins, Marques & Martins (2013), indicam que o trabalho coletivo
desenvolvido pelos grupos de Educacdo Fisica € um fator decisivo no sucesso dos alunos,
utilizando como instrumento principal as orientacbes metodolégicas dos Programas Nacionais
de Educacdo Fisica.

Durante o ano letivo 2020/2021, fiz parte do grupo de Educacdo Fisica, onde consegui
observar a existéncia de um trabalho coletivo. O clima entre os professores que integram o
grupo de Educacdo Fisica era bastante positivo e agradavel. Durante as reunides de grupo,
verifiquei que os professores partilhavam a mesma visdo e 0 mesmo objetivo, melhorar o ensino
da Educacdo Fisica na Escola Bésica e Secundéria de Carcavelos, indo ao encontro de Marques,
Ferro, Martins & Costa (2017).

Como foi dito anteriormente, escolhi esta escola como local de estagio por ser uma escola
de referéncia no concelho e por ser conhecida como uma escola diferenciadora no ensino. Na
Escola Basica e Secundéria de Carcavelos, ndo existem toques de entrada, ou seja, nao existe o
tradicional aviso sonoro, a indicar a entrada dos alunos para a sala de aula. Com esta medida, a
escola conseguiu reduzir o nimero de atrasos. Também ndo existem livros de ponto. Todos 0s
sumarios e marcacOes de faltas, sdo registados de forma digital numa plataforma, onde os

encarregados de educacdo tém acesso. Nessa plataforma, os professores preenchem o plano
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semanal, indicando as matérias a abordar durante essa semana, as estratégias a utilizar e a forma

de avaliacdo. Os encarregados de educacao também tém acesso ao plano semanal.
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1. LECIONACAO

1.1 12ETAPA (PROGNOSTICO)

A érea da lecionacédo € a primeira das quatro areas de formacdo do estagio pedagogico.
Nesta area, 0 estagiario deve assumir a plenitude da responsabilidade da leciona¢éo, ou seja, 0
importante € que o estagiario aprenda a elaborar em cada turma, o respetivo plano de
lecionagdo, referenciando-se pelos Programas de Educacdo Fisica e as necessidades
educacionais dos alunos (Bom & Bras, 2003). Segundo os Programas Nacionais de Educacéo
Fisica, “considera-se que no 10° ano interessa consolidar e, eventualmente, completar a
formacdo diversificada do ensino bésico”, facilitando a eventual mudanca de escola ¢ a
composicao da turma, dando oportunidade para recuperar e/ou aperfeicoar algumas matérias
que os alunos tenham revelado mais dificuldade.
Objetivos da 12 Etapa

Realizar a avaliacdo inicial das matérias definidas;
Desenvolvimento da condigdo fisica;

Implementar rotinas organizativas; promover dindmicas de grupo;
Definir prioridades de cada aluno e da turma;

Aferir se os alunos estdo dentro ou fora da Zona Saudavel;

o ok~ w DN PF

Conhecer alguns comportamentos especificos da sua personalidade.

Tabela 3 - Objetivos da 12 Etapa

O objetivo da 12 etapa ¢ a avaliagao inicial, cujo propdsito fundamental consiste em
determinar as aptidoes e dificuldades dos alunos nas diferentes matérias do respetivo ano de
curso, procedendo simultaneamente a revisao/atualizagdo dos resultados obtidos no ano
anterior (Jacinto et al., 2001).

Na realizacdo da avaliacdo inicial, na &rea das atividades fisicas, o professor deve
lecionar todas ou quase todas as matérias, comecando pelas nucleares (jogos desportivos
coletivos, danca, atletismo e ginéstica) lecionado de seguida as restantes (desportos de combate,
patinagem, raquetes, atividades de exploracdo da natureza e jogos tradicionais), na aptiddo
fisica (testes do Fitescola e a determinacio do indice de Massa Corporal) e nos conhecimentos
(com base nas Aprendizagens Essenciais, a fim de servirem de suporte para 0s conhecimentos

a abordar neste ano letivo).
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No desenvolvimento da condicao fisica, as primeiras semanas, as aptiddes fisicas que serdo
desenvolvidas sdo a forca, a velocidade, a flexibilidade e a resisténcia, tentando recuperar da
paragem letiva (férias de verdo).

Na implementacdo de rotinas organizativas, na promocdo de dinamicas de grupo, o
professor deve definir regras de funcionamento da disciplina, criar rotinas com a turma (entrada
no espaco da aula, seguranca, realizacdo dos exercicios e saida do espaco da aula), promover
um clima positivo durante a aula, avaliar os alunos e definir prioridades de ensino, a fim de ser
possivel criar grupos de niveis heterogéneos (Heacox, 2006) e afirmar a lideranca competente
e responsavel perante os alunos (Gongalves et al., 2016), ou seja, com a minha turma, procurei
fomentar rotinas especificas, tais como, a entrada para os balnearios so era permitida apos ser
dada autorizagéo, seja ela dada por mim, pela orientadora ou pelo assistente operacional,
permanéncia do uso da méascara até ordem em contrario, instrucdo inicial e aquecimento sempre
com a mesma organizacao (xadrez), desinfecdo das méos antes de retirar e colocar a mascara,
retorno a calma/alongamentos e encerramento da aula sempre com a mesma organizacado

(xadrez) e uso obrigatério da mascara.

Objetivos pessoais da 12 Etapa

Afirmar a lideranca nas aulas perante os alunos;
Garantir a gestdo de tempo, potenciando o tempo de pratica;
Promover um clima positivo durante as aulas;

Adequar o planeamento as necessidades de cada aluno;

o > N e

Promover a melhoria das capacidades dos alunos.

Tabela 4 - Objetivos pessoais da 12 Etapa

Para qualquer professor é fundamental estabelecer objetivos pessoais, principalmente para
o professor estagiario, pois ao estabelecer esses objetivos, estd também a promover a sua
aprendizagem e a melhoria das suas capacidades. Para esta etapa defini os objetivos acima
mencionados (tabela 4), porque, na minha opinido, numa fase inicial do meu percurso
profissional como professor de Educacdo Fisica, estes objetivos seriam os mais importantes,
pois ao afirmar a lideranga nas aulas perante os alunos, conseguia garantir uma maior
participacdo nas aulas e uma diminuicdo de comportamentos de desvio. Ao garantir uma boa
gestdo de tempo, estaria a0 mesmo tempo a aumentar o tempo de pratica dos alunos e o0 tempo
potencial de aprendizagem. O objetivo pessoal que considerei mais importante nesta etapa, foi
0 objetivo numero 4, porque ao adequar o planeamento as necessidades de cada aluno, estou a

promover-lhes uma melhoria das capacidades, ou seja, estou a promover o sucesso dos alunos
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e a0 mesmo tempo garanto um aumento da motivacdo, promovendo um clima positivo durante
as aulas.

Para conhecer melhor os alunos e para possuir uma base de conhecimento mais completa
sobre a turma, durante a avaliacdo inicial, os alunos responderam a questionarios, a fim de
apurar o que sabem sobre a educacao fisica, a relacao da aptidao fisica com a saude, as regras
das modalidades, se praticam alguma modalidade, se tém algum problema de saude, etc.

Durante este ano letivo, lecionei as aulas de Educacgéo Fisica a turma do 10°C do curso de
Ciéncias e Tecnologias. A turma era composta por 28 alunos, destacando 6 deles que estavam
no quadro de exceléncia da escola. Nesta turma, existia um aluno com o Portugués como Lingua
Néo Materna (PLNM), tornando assim a comunicacdo entre professor-aluno e aluno-aluno
dificil, pois este aluno ndo sabia muitas palavras em portugués e nao falava inglés, apenas
mandarim. Porém, destaco a excelente organizacdo da escola, no que toca a estruturacdo das
turmas, pois nesta turma, existia uma aluna que falava portugués e mandarim, conseguindo
assim dar uma grande ajuda tanto ao professor como aos seus colegas. Também inserida nesta
turma, existia uma aluna que obteve a classificacdo de nivel 1 a Educacédo Fisica no 9° ano, ou
seja, na aula de apresentacdo, tentei compreender o porqué dessa classificagdo, para tentar
inverter essa situacdo. Abordei o professor que atribuiu essa classificacao, indicando-me que a
aluna se recusava a realizar as aulas de Educacdo Fisica e assim ndo tinha elementos para avalia-
la.

Visto ser uma turma do 10° ano, este ano de escolaridade, pressupde-se que os alunos ja
dominem competéncias essenciais em cinco matérias do nivel Introducdo e uma matéria do
nivel Elementar, mas devido & pandemia mundial, alguns alunos provavelmente ndo terdo
consolidado todas as matérias do ano anterior, principalmente dos jogos desportivos coletivos.

Para a avaliagéo inicial (apéndice Il), no andebol, realizei situagdes de jogo de 5x5 (4+1 x
4+1) sem drible e com defesa sombra e de superioridade numérica em vagas. No basquetebol,
realizei situacOes de jogo de 3x3 sem drible com 1 tabela e sem participacdo no ressalto e o
jogo dos 6, no futebol, realizei situacGes de jogo de GR+3xGR+3 com jokers sem drible e
defesa sombra e superioridade numérica em vagas e com defesa sombra. Optei por estas
situacdes de jogo nos jogos de invasdo, a fim de conseguir observar as desmarcacoes e a tomada
de decisdo. Os jogos de invaséo, apos acordo do grupo de Educagdo Fisica e publicado no
documento das adaptacdes curriculares, neste ano letivo foram realizados sem drible e com
defesa sombra, devido a pandemia atual. No voleibol realizei jogos de 2+2 e 4+4 em campo

reduzido, com o objetivo de conseguir observar a manutencao da bola no ar. Na danca, devido
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a pandemia mundial, ficou acordado pelo grupo de Educacéo Fisica e publicado no documento
das adaptacGes curriculares que neste ano letivo, apenas se lecionava em line dance. No
atletismo, realizei corrida de velocidade 40m, corrida de estafetas, salto em altura, lancamento
do peso e salto em comprimento. No badminton e ténis de mesa, realizei situacdes de jogo 1x1.

Ficou acordado pelo grupo de Educacdo Fisica que a ginastica apenas se lecionava no
segundo semestre, durante o primeiro semestre apenas podiamos realizar elementos de ligacao,
flexibilidade e equilibrio. Os desportos de combate ndo foram lecionados durante o ano letivo,
devido a proximidade dos alunos e ao constante contato fisico.

A avaliagdo da aptidao fisica foi distribuida durante toda a 1? etapa, ou seja, comecei pela
avaliacdo da composicdo corporal, passando para avaliagdo da aptiddo neuromuscular e por fim
a avaliacdo da aptiddo aerObia, para ndo comprometer os resultados dos testes (devido a
paragem das aulas presenciais em margo), pois muitos alunos ndo sairam de casa durante algum
tempo, baixando assim 0s niveis de aptiddo aerébia. Tomei esta decisdo, a fim de nao
comprometer os resultados do teste de aptidao aerdébia (vaivém), ou seja, durante a lecionagédo
das outras matérias, procurei fomentar o trabalho aerdbio, preparando assim os alunos para o
teste do vaivém.

Para avaliar os conhecimentos, na Gltima semana da etapa da avaliacéo inicial, realizei uma
ficha diagndstica (apéndice 111)

As primeiras modalidades a serem lecionadas durante esta etapa foram os jogos desportivos
coletivos, porque em conversa com a coordenadora do grupo de Educacédo fisica, foram as
modalidades que sofreram mais com a pandemia e, posto isto, serdo as primeiras a ser
lecionadas e avaliadas.

Na 12 aula (apéndice V1), tinha como objetivo conhecer melhor a turma, principalmente,
saber a sua classificagdo em Educacdo Fisica no ano letivo anterior e se praticam ou ja
praticaram algum desporto. Também tinha definido o célculo do IMC dos alunos durante esta
aula, mas como a apresentacdo e a realizacdo do questionario (apéndice VII) demorou mais do
que estava a espera, o célculo do IMC passou para a aula seguinte (apéndice VIII)

Para avaliar as atividades fisicas e a aptiddo fisica, criei tabelas de observacéo para cada
modalidade com os respetivos critérios de avaliacao, a fim de se tornar mais facil a observacgéo
dos alunos e o registo da avaliacdo dos mesmos (apéndice 1X). N&o existiu um momento
especifico para avaliar os alunos, esta avaliacdo acontecia todas as aulas por observacao direta

e por avaliagdo formativa, dando muitos feedbacks, principalmente feedbacks interrogativos,
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para os alunos consciencializarem 0s seus erros e compreenderem o objetivo pretendido para o
exercicio.

A 12 etapa comegou na semana de 21 a 25 de setembro e terminou na semana de 19 a 23 de
outubro. A 12 etapa teve uma duracdo de 5 semanas (apéndice 1V). Houve um registo de

presencas dos alunos durante a etapa (apéndice V). A tabela 5 retrata a calendarizacéo da 12

etapa.
Calendarizacao da 12 Etapa (Prognéstico)
Més Setembro Outubro
Semana | 3 4 1 2 3 4
Espaco | El1 P1 P1 E2 P2 E3
Aula le2 3 4 5e6 7e8 9e10

Tabela 5 - Calendarizacdo da 1% Etapa (Progndstico)

Para qualquer professor, &€ importante a realizacdo da calendarizacdo das etapas, juntamente
com a planeamento das mesmas. A calendarizacdo ajuda a estabelecer as estratégias e as agcdes
que foram adotadas para alcancgar os objetivos pretendidos.

1.1.1 BALANCO DA 12 ETAPA

Durante a 12 etapa, como foi dito anteriormente, para tornar mais facil a observagédo dos
alunos e o registo da avaliacdo dos mesmaos, criei tabelas de observacdo para cada modalidade
com 0s respetivos critérios de avaliagdo, por exemplo, as tabelas de observacdo dos jogos
desportivos coletivos, tiveram como referéncia a tese de doutoramento de Henriques (2012), ou
seja, numa fase inicial avaliei 0 grupo, neste caso 0 jogo e, posteriormente, avaliei o individuo,
neste caso o aluno, permitindo assim fazer apreciacdes validas sobre o desempenho do aluno,
sem ocupar muito tempo.

Segundo Fernandes (2020), a avaliacdo formativa pode ter um papel fundamental na
melhoria das aprendizagens de todos os alunos, quando utilizada de forma sistematica. Segundo
0 mesmo autor, o feedback é um processo essencial na avaliacdo formativa. A utilizacdo de um
feedback criterioso, inteligente e sistematico por parte dos professores, pode ter um papel
decisivo nos processos de aprendizagem dos alunos. Durante esta etapa utilizei bastante o
feedback, principalmente o feedback interrogativo, questionando os alunos sobre determinada
execucdo, a fim dos mesmos compreenderem 0s seus erros, procurando corrigi-los de seguida.
Para além do feedback, utilizei outros processos de avaliagdo formativa, como as listas de

verificacdo, as observacles, 0s questionarios e os testes/fichas.
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Através dos dados recolhidos durante a 12 etapa, verifiquei que ao nivel das atividades

fisicas, muitos alunos estavam no nivel Introducdo e alguns ndo cumpriam nenhum critério do
nivel Introducdo. Na ginastica de solo, os alunos n° 2, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 20, 21,

24, 25, 26, 27 e 28 estavam no nivel Introducédo, onde a dificuldade principal era a execucao da

cambalhota atrés e a roda. Os alunos n° 1, 4, 7, 12, 13, 14, 19, 22 e 23, cumpriam 0 nivel

Elementar. Ja na ginastica de aparelhos (trave e minitrampolim) todos os alunos cumpriam o

nivel Introdugéo.

21, 24, 25, 26, 27,
28

Solo Aparelhos
Introducéo Elementar Introducéo Elementar
2,3,56,8,9 10,1, 4,7, 12, 13, 14, | Todos Néo foi observado
11, 15, 16, 17, 20, | 19, 22, 23

Tabela 6 - Nivel dos alunos na Ginastica (1 Etapa)

Nos jogos desportivos coletivos de invasdo (futebol, andebol e basquetebol), os alunos
n®2,3,4,5 7,9, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 22, 24, 27 e 28 estavam no nivel Introducdo, onde a
principal dificuldade era a desmarcacéo e a tomada de decisdo. Os alunos n° 1, 6, 8, 10, 11, 19,

20, 21, 23, 25 e 26 encontravam-se a trabalhar o nivel Elementar.

Introducéo

Elementar

24,27, 28

2,3,4,5,7,9, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 22,

1,6, 8,10, 11, 19, 20, 21, 23, 25, 26

Tabela 7 - Nivel dos alunos nos JDC de Invasao (1% Etapa)

No voleibol, existem mais alunos que se encontram no nivel Elementar, relativamente

aos jogos desportivos coletivos de invasdo, que é o caso dos alunos n® 2, 7, 14 e 24. Os restantes

alunos mantém-se nivel Introdugdo ou nivel Elementar, tal como nos jogos desportivos

coletivos de invasao. A principal dificuldade dos alunos de nivel Introducéo é a deslocacao para

0 ponto de queda da bola.
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Voleibol
Introducéo Elementar
3,4,5,9,12, 13, 15, 16, 17, 22, 27, 28 1,2,6,7,8,10, 11, 14, 19, 20, 21, 23, 24,
25, 26

Tabela 8 - Nivel dos alunos no Voleibol (12 Etapa)

Posto isto, os jogos desportivos coletivos que escolhi como prioritarios foram o andebol
e 0 basquetebol, pois eram as matérias onde os alunos apresentavam mais dificuldades,
principalmente na armacéo do braco (andebol), no lancamento na passada (basquetebol), na
desmarcagdo e na tomada de decisdo (andebol e basquetebol). Dentro das matérias acima
mencionadas, destaquei pela positiva os alunos n® 1 e 19, pois eram 0s Unicos alunos que se
encontravam no nivel Elementar tanto na ginastica de solo como nos jogos desportivos
coletivos, pela negativa a aluna n° 18, porque recusava-se a fazer as aulas de Educacdo Fisica,
ficando assim sem elementos de avaliagdo. Abordei a aluna n°18, para perceber o porqué de
ndo realizar as aulas de Educagdo Fisica, mas a mesma ndo quis justificar a sua deciséo,
recusando-se a responder as minhas perguntas. Posto isto, e como a atitude da aluna era
semelhante nas outras disciplinas, o caso foi remetido para a direcdo da escola. Ja a aluna n° 4,
destaquei como aluna critica, porque apresenta muitas dificuldades nos jogos desportivos
coletivos, nomeadamente nos jogos desportivos coletivos de invaséo porque ndo cumpre um
critério de avaliacdo do nivel Introdugéo.

Nos desportos de raquetes lecionados durante a avaliagéo inicial (badminton e ténis de
mesa), todos os alunos cumpriam o nivel Introducéo, tornando assim esta matéria ndo prioritaria
para a segunda etapa.

No atletismo, durante a avaliacdo inicial, lecionei corrida de velocidade e barreiras.
Nestas matérias, 0s alunos ndo apresentaram dificuldades, a fim de tornarem estas matérias
prioritarias.

Na danca, foi lecionado 0 merengue, pois era a danga que a maioria da turma tinha
realizado no ano letivo anterior. De um modo geral, a turma nédo apresentou dificuldades na
realizacdo da coreografia ao ritmo da musica, apenas apresentaram dificuldades na expressao
corporal, tornando assim esta matéria prioritaria para a segunda unidade didatica da segunda
etapa.

Na aptiddo fisica, foi realizado durante a avaliacdo inicial, o teste do vaivém, forca
abdominal, forca superior, impulsdo horizontal e flexibilidade de ombros. A excec¢do do teste

do vaivém e da forca superior, nos restantes testes, todos os alunos encontravam-se na Zona
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Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF). No teste de forga superior (extensdes de bragos) apenas
dois alunos ndo se encontravam na ZSAF (n° 20 e 28), ja no teste do vaivém, oito alunos néo
se encontravam na ZSAF (n°8, 9, 13, 16, 20, 24, 27 e 28) e quatro alunos encontravam-se na
ZSAF, mas tinham realizado apenas mais um ou dois percursos do minimo da ZSAF (alunos n®
2, 14, 15 e 17). Posto isto, em relagdo aos resultados da aptidao fisica, existiam dois alunos
criticos (n° 20 e 28), pois ndo cumpriam dois testes necessarios para a estarem aptos na aptidao
fisica.

Sobre a area dos conhecimentos, foi realizada uma ficha diagnostica (apéndice 1lI),
através do Google Forms. A turma ndo apresenta grandes dificuldades nesta area, exceto na
questdo n°9, onde alguns alunos ndo souberam justificar corretamente (n°10, 11, 16, 18 e 28).

Durante a primeira etapa, numa fase inicial, organizei os grupos de trabalho, consoante
as respostas dos alunos ao questionario de apresentacdo (apéndice VII), ou seja, procurei
organizar os grupos com alunos que ndo gostavam de Educacdo Fisica, que ndo praticavam
nenhuma modalidade e com alunos que praticavam alguma modalidade (pelo menos dois
alunos por grupo). Estes grupos mantiveram-se durante duas semanas, pois foi uma das regras
que ficou estabelecida no inicio do ano letivo pelo grupo de Educacdo Fisica.

Apdbs as duas semanas, organizei os grupos de trabalho, com os dados que ja tinha
recolhido dos alunos nas primeiras aulas, procurando manter a heterogeneidade do mesmo.

Em relacdo aos objetivos pessoais mencionados na tabela 4, na minha opinido, consegui
cumprir todos os objetivos que tinha proposto, com excec¢édo do ponto 2 (Garantir a gestdo de
tempo, potenciando o tempo de pratica), por vezes, demoro mais tempo do que planeado,
principalmente na instrucdo inicial, explico muito detalhadamente os exercicios e 0s objetivos
da aula. Alguns desses detalhes, devia mencionar apenas quando os alunos estivessem a realizar
0S exercicios.

No final desta etapa, com base em todos os registos efetuados, elaborei o plano anual

da area da lecionacdo, como mostra a tabela 9.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 28



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatério de estagio realizado na Escola Bésica e Secundaria de Carcavelos.

De 21 de Setembro
até dia 23 de Outubro
= Avaliacdo
Inicial
=> Definicéo

dos objetivos

da 22 etapa

De 26 de Outubro até
dia 5 de Fevereiro
=>» Progressao
Ginastica de
Solo
=> Progresséao
JDC
= Auvaliacdo
Intercalar
= Auvaliacdo do

1° Semestre;

De 9 de fevereiro até
dia 16 de Abril
= E@D
=> Melhoria da
aptidao fisica
=> Relacdo da
aptidao fisica

com a salde

De 19 de Abril até dia
23 de Junho
= Revisdo e
consolidacéo
=>» Apuramento
de resultados
=> Professor a
tempo inteiro
(PTI)
= Autoavaliacdo

Tabela 9 - Plano anual Lecionagéo

Elaborar um plano anual constitui a preparacao do ensino e uma compreensao e dominio

aprofundado dos objetivos, bem como reflexdes e nogdes acerca da organizagao correspondente

do ensino no decurso de um ano letivo (Bento 2003). Para Bom e Bras (2003), a complexidade

de organizar o processo ensino-aprendizagem sé é sentida quando o estagiario tem de

elaborar para cada turma o respetivo plano de leciona¢do, adequando-o as aptiddes,

possibilidades e necessidades educacionais dos alunos, bem como o modo de proceder a

sua avaliagao, tendo sempre como referéncia o Programa Nacional de Educacao Fisica.

1.2 22 ETAPA (PRIORIDADES)

Esta etapa tinha como objetivo, concentrar as situacdes de aprendizagem de acordo com

as maiores dificuldades da turma, elevando as aptiddes de forma a criar bases de trabalho para

o0 resto do ano letivo.

Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro
4 1 12 |3 |4 |1 2 |3 |4 |1 2 |3 |4 |1

El P1|E2|P2|E3|El1 |P1|E2|E2|P2 |E3|El|P1|E2

14 12 |18 (18 |28 |28 |28 | 3@ |38 | 3@ |3 |42 |42 |42

Tabela 10 - Calendarizagéo da 22 Etapa (Prioridades)
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Esta segunda etapa teve uma duracdo de 14 semanas, ou seja, terminou no final do
primeiro semestre, dia 5 de fevereiro, como mostra a tabela 10.

De acordo com Jacinto et al., (2001), a definicdo de Prioridades deve permitir a
realizagao do nivel estabelecido para cada matéria nuclear nesse ano de curso, dedicando- se
mais tempo de pratica apropriada nas matérias em que o aluno revela mais dificuldades.

Em reunido, o grupo de Educacéo Fisica decidiu comecar a lecionar todas as mateérias
da ginastica, a exce¢do da ginastica acrobatica e a lecionacdo da danca a pares implicava a
utilizacdo de méascara por parte dos alunos, visto ser uma matéria de baixa intensidade. Os jogos

desportivos coletivos continuam com as mesmas condicionantes iniciais.

Objetivos gerais para a 22 Etapa

JDC

Alunos referéncia

Ginastica Solo

Alunos criticos Alunos referéncia | Alunos criticos

Todos os alunos
cumprirem o nivel

Introducdo.

Colaborar e
cooperar com 0S
colegas, para
garantir 0 sucesso

pessoal e do grupo.

Progressdo  numa
matéria (minimo), a
fim de atingir o
nivel Introducéo

e/ou Elementar em

Colaborar e
cooperar com 0S
colegas, para
garantir 0 sucesso

pessoal e do grupo.

mais uma matéria.

Tabela 11 - Objetivos gerais para a 22 Etapa

Para esta segunda etapa, na area das atividades fisicas, tinha como objetivo a progresséo
na ginastica de solo dos alunos que se encontravam a trabalhar o nivel Introducdo e que ja
cumpriam o nivel Elementar em duas matérias dos jogos desportivos coletivos (n°6, 8, 10, 11,
20, 25 e 26) e progressdo numa matéria (minimo) nos jogos desportivos coletivos dos alunos n®
2,3,4,57,9,12, 13,14, 15, 16, 17, 24, 27 e 28. Os alunos ndo mencionados (n°1, 19, 21, 22
e 23) serdo alunos referéncia, pois encontravam-se a trabalhar o nivel elementar e/ou avancgado,
tanto nos jogos desportivos coletivos como na ginastica de solo, a exce¢do da aluna n° 18, pois
ainda ndo realizou uma aula pratica de Educacdo Fisica, ndo tendo assim elementos de
avaliagéo.

A tabela 12 mostra os objetivos operacionais da 22 etapa, isto €, indica de uma forma
observavel e mensuravel, o que o aluno deve ser capaz de cumprir no final da etapa, tanto na

ginastica de solo, como nos jogos desportivos coletivos.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

30



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

Objetivos operacionais da 22 Etapa

sequéncias: cambalhota a
frente de pernas unidas e
fletidas; cambalhota atras
de pernas unidas e
fletidas e afastadas e em
extensdo; passagem por
pino ou subida para pino
no espaldar, terminando
com cambalhota a frente;
ponte; roda com apoio
alternado das mados
(cabeca do plinto).

Alunos n°: 2, 5, 6, 8, 9,
10, 11, 15, 16, 17, 20, 21

25,26¢e 28

habilidades no solo:
cambalhota a frente de
pernas afastadas;
cambalhota a frente
saltada; roda; pino de
bracos com
cambalhota & frente;

rodada em situacdo

isolada ou em
exercicio; avido;
saltos, voltas e
afundos.

Coopera com  0S

colegas nas ajudas e
corregdes que
favoregcam a melhoria
das suas prestacoes.

Alunos n°: 1, 3, 4, 7,
12,13,14,19, 22,23 e

24.

deslocar-se para o
ponto de queda da bola;
dar continuidade em
passe ou manchete;

servico por  baixo.
Alunos n° 4, 5, 9, 11,
13,15, 16, 17 e 28.

Basquetebol/Andebol:
em situagéo de 3x2 sem
drible, ser capaz de:
apos rececdo
enquadrar-se com 0
alvo; decidir quando
passar ou finalizar;
desmarcar-se a
distincia de passe;
langamento na passada
(basquetebol); armacao
do braco (andebol).

Alunosn®4,5,7,9, 12,
13, 14, 15, 16, 17, 24 e

28.

Ginéstica de Solo JDC
Introducéo Elementar Introducéo Elementar
Combinacéo das | Realizar uma | Voleibol: em situacéo | Voleibol: em
habilidades em | sequéncia de | de 2+2, ser capaz de: | situacdo de 4x4, ser

capaz de: servir por

baixo ou por cima;

dar predominancia
aos 3 toques;
finalizar de forma

intencional para uma
zona de dificil
rececao.

Alunos n°: 1, 2, 3, 6,
7, 8, 10, 12, 14, 19,
20, 21, 22, 23, 24, 25
e 26.
Andebol:

situacdo de 4x4, ser

em

capaz de: desmarcar-
se garantindo o
equilibrio na

ocupacdo do espago;

utiliza  fintas e
mudangas de
direcéo; defende

individualmente;
finaliza com remate
em salto.

Alunos n°: 1, 2, 3, 6,
8, 10, 11, 19, 20, 21,
22,23, 25 ¢ 26.

Tabela 12 - Objetivos operacionais da 22 Etapa

Como foi dito no paragrafo anterior, os alunos referéncia, ajudaram os alunos com mais
dificuldades (criticos), pois estiveram no mesmo grupo de trabalho durante as aulas. Segundo

Jacinto et. al (2001) as aulas de Educacdo Fisica, devem permitir essencialmente a interagao
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entre alunos de niveis e aptidoes diferentes, sendo que a sua fixa¢do durante periodos alargados
nao ¢ aconselhada pela importancia que a variedade de interagdes assume no desenvolvimento
dos jovens. Guiei-me por este autor, durante a construgdo dos grupos, mas neste ano leivo,
devido a pandemia, 0s grupos tinham que se manter pelo menos durante 15 dias (duas semanas),
ou seja, os alunos tinham que passar todos pelas mesmas estacOes de trabalho e permanecer

nessas estacdes 0 mesmo tempo, sendo assim impossivel de guiar-me a 100% pela literatura. A

tabela 13 mostra um exemplo da constitui¢do dos grupos durante esta etapa.

JDC e Ginastica Danca Voleibol: 2+2 com
Servico por baixo e
JDC Ginastica e Danca Ax4. Basquetebol e
DC Ginastica Andebol: 3x2 sem
drible. Futebol:
Ginastica JDC 3x1 em vagas.
Ginastica e Voleibol JDC de Invasio Ginastica: Aviao,
cambalhota a
frente, cambalhota
Ginastica e Voleibol JDC de Invaséo L.
atras, pino, roda e
ponte.

Tabela 13 - Exemplo de organizagao dos grupos e exercicios critério para a 22 Etapa

Na area da aptiddo fisica, tinha como objetivo melhorar a aptiddo aerébia (vaivém) dos
alunos n° 8, 9, 13, 16, 20, 24, 27 e 28 e melhorar no teste dos abdominais a aluna n® 17, a fim
de garantir que no final desta etapa, esses alunos estavam na zona saudavel de aptidao fisica
em todos os testes do Fitescola necessarios para a avaliagéo.

J& na &rea dos conhecimentos, nesta etapa, lecionei o suporte basico de vida (SBV).
Dediquei duas aulas tedricas para lecionar o tema e durante as aulas préaticas crei uma estacdo
dedicada ao SBV (realizacdo da posicao lateral de seguranca e realizagdo do algoritmo do
SBV). No final da etapa, realizei uma ficha de avaliacdo sobre este tema no Google Forms
(apéndice XI). Na minha opinido, o SBV é bastante importante, ndo s6 para a vida académica
como enriquecimento do conhecimento, mas também para a vida fora da escola. Todas as
pessoas deviam possuir uma formacdo certificada de SBV, pois se todos possuissemos esta

formacdo, conseguiriamos salvar mais vidas.
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Objetivos pessoais da 22 Etapa

1. Garantir a gestdo de tempo, potenciando o tempo de pratica;

2. Aumentar o nimero de feedbacks;

Tabela 14 - Objetivos pessoais para a 22 etapa

Em relagdo aos objetivos pessoais, para esta etapa, pretendo reduzir o tempo de
instrucdo inicial, pois foi um dos objetivos ndo cumpridos da 12 etapa e aumentar o nimero de
feedbacks durante a aula, procurando chegar aos quatro feedback por minuto (Piéron, 1999).
1.2.1 BALANCO DA 22 ETAPA

Como foi dito na 22 etapa, a maioria dos professores de Educacéo Fisica decidiu que a
rotacdo dos espacos continuaria até ao final do ano letivo de forma semanal, o que na minha
opinido condiciona tanto a aprendizagem dos alunos, como o planeamento do professor. Esta
medida ndo teve impacto nem no planeamento das unidades didaticas (UD), nem nos objetivos
operacionais tragados, pois esses foram tracados ja com essa condicionante.

Durante esta etapa utilizei bastante o feedback, principalmente o feedback interrogativo,
tal como na primeira etapa. Para além do feedback, utilizei outros processos de avaliacéo
formativa, como as listas de verificacdo, as observagdes, 0s questionarios e o0s testes/fichas.

A 12 UD (apéndice XII), como referi no balanco da 12 etapa, iniciou-se com o objetivo
de comecar a melhorar as prioridades, tal como a 22 etapa indica, como o basquetebol, o andebol
e ginastica de solo. Nesta UD, sempre que a aula fosse realizada no exterior, a ginastica de solo
era substituida pelo voleibol, devido a falta de condi¢6es e material necessario para a pratica da
ginastica de solo. Quando a aula era dada no interior, ou seja, no pavilhdo, dei um maior foco
a ginastica de solo, porque esta matéria esta condicionada pelo espaco que a turma ocupa,
portanto, durante as aulas no pavilhao procurei que os alunos que ainda se encontravam no nivel
Introducdo, tentassem melhorar as suas dificuldades (cambalhota atrés e/ou roda) através de
ajudas materiais, enquanto os alunos referéncia ajudavam os alunos com mais dificuldades.

Na 22 UD (apéndice XIII), dei continuidade a ginéstica de solo, pois observei melhorias
por parte dos alunos que se encontravam no nivel Introdugcdo, mas nesta UD, os alunos
referéncia ndo ajudaram, com o objetivo de os alunos criticos realizarem as habilidades sem
ajuda desses alunos referéncia e sem ajuda material. Um ponto positivo desta UD, foi 0 quando
uma aluna indica que, ao fim de dez anos de escolaridade, conseguiu realizar a cambalhota atréas
sem ajuda. Pode parecer um momento de pouca importancia para alguns professores, mas como
professor estagiario, sendo o primeiro ano letivo que tenho contacto direto com a aprendizagem

dos alunos, foi bastante gratificante ouvir essas palavras, ficando ainda com mais motivacéao
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para continuar a lecionar aulas de Educacao Fisica. Dei também continuidade ao basquetebol,
porque é a matéria onde apresenta um maior nimero de alunos com dificuldades e substitui o
andebol pelo voleibol, pois durante a 12 UD observei melhorias notdrias no andebol e quando
o voleibol substituia a ginastica de solo, observei um grupo de alunos (sete alunos), que
apresentou muitas dificuldades nos critérios de éxito do nivel Introducdo e como nesta UD
estaria no E1, no P1 e no P2 (espacos ideais para a realizacdo do voleibol), optei por essa
substituicdo. Nesta UD, observei melhorias notérias na ginastica de solo, onde todos os alunos
conseguiram realizar a sequéncia de habilidades do nivel Introducéo a exce¢do do aluno n°28,
no voleibol observei uma evolucéo, principalmente dos sete alunos acima mencionados, pois
ao realizarem os exercicios com os alunos referéncia do voleibol, conseguiram jogar mais
tempo, tocando mais vezes na bola, aumentando assim o tempo potencial de aprendizagem. No
basquetebol observei melhorias no langamento na passada e no passe. Ja o drible, devido as
restri¢des impostas por causa da Covid-19, torna-se dificil de observar em contexto formal, pois
é uma das condicionantes decididas pelo grupo de Educacédo Fisica. Ainda nesta UD, iniciei a
lecionacdo do atletismo (corrida de velocidade, corrida de barreiras e corrida de estafetas),
procurando observar a transposicao correta das barreiras e a transmissédo correta do testemunho.

Na 3% UD (apéndice XIV), iniciei a lecionacdo do futebol em substituicdo do
basquetebol, pois ja tinha observado melhorias nesta ultima matéria mencionada e ainda néo
tinha recolhido informacdes nesta etapa sobre o futebol. O andebol substituiu o voleibol devido
aos espagos onde iria estar a lecionar as aulas. Nesta UD, iniciei a lecionagdo da Danca (Salsa).
Optei pela Salsa, porque durante a avaliacdo inicial, lecionei o0 Merengue (nivel Introducéo),
onde observei um sucesso geral por parte da turma, entdo como a Salsa € uma danga de nivel
Elementar, seria a danca que diferenciava os niveis dos alunos. Um dos temas dos
Conhecimentos (SBV), foi lecionado nesta UD. Como referi na 22 etapa, dediquei duas aulas
tedricas para a lecionacdo do tema e durante as aulas préaticas criei uma estacdo dedicada ao
SBV (realizagédo da posicéo lateral de seguranca e realizagdo do algoritmo do SBV). De um
modo geral, a turma interessou-se pelo tema, mostrando sempre estar atenta e colocando
questdes expondo as suas davidas.

Para a ultima UD desta etapa (4% UD), estava definido a realizagéo dos testes de aptidao
fisica, a realizagdo da ficha de avaliacdo (SBV) a lecionagdo da ginastica de aparelhos e a
continuacédo da danca, mas infelizmente, quando ia iniciar esta UD, recebi a noticia que teria
que ficar em isolamento profilatico, pois estive em contacto com uma pessoa que testou positivo

para a Covid-19, entdo a diretora da escola informou que durante a semana do meu isolamento,
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os alunos ndo iriam ter aula de Educacéo Fisica a distancia. Nessa semana, como 0s alunos ndo
iriam ter aulas de Educacéo Fisica, a ficha de avaliacdo que estava programada, passou ser uma
ficha formativa. Foi enviada através do Google Classroom, onde os alunos teriam a hora da
suposta aula para realizar a ficha. Em relagdo aos testes de aptidao fisica, a danca e a ginastica
de aparelhos, ndo chegaram a ser realizados, porque quando estava a terminar o meu isolamento
profilatico (22 de janeiro), o governo suspendeu as aulas até ao dia 5 de fevereiro, data em que
terminava a 4% UD, a 22 etapa e 0 1° semestre. Posto isto, em conversa com a orientadora,
decidiu-se dar por terminada a 22 etapa.

De referir que, durante as UD desta etapa, fui observando e recolhendo informagdes dos
alunos, a fim de realizar um planeamento da 3? etapa mais eficaz.

No que toca aos objetivos definidos para esta etapa, penso que foram demasiado
ambiciosos, principalmente na ginastica de solo. Nos jogos desportivos coletivos, consegui
observar a progressao em pelo numa matéria, mas na ginastica de solo os alunos n° 2, 6, 8, 11,
15, 16, 20, 25 e 28, ndo cumpriam o nivel Introducé&o.

Em relacdo aos objetivos pessoais definidos para esta etapa, consegui observar
melhorias ao nivel da duracdo da instrucdo inicial. Nesta etapa, a instrucdo inicial, teve em
média uma duracdo entre 5 e 7 minutos. Por vezes, na primeira aula da Unidade Didatica, a
instrucdo inicial era um pouco mais demorada, devido a alteracdo de matérias/objetivos.
Relativamente ao numero de feedbacks, penso que consegui cumprir esse objetivo, pois estava
sempre preocupado com a execucdo técnica dos alunos e estava constantemente a dar
feedbacks.

1.3 3* ETAPA (PROGRESSO)

Esta etapa tinha como objetivo continuar com as situagdes de aprendizagem e introduzir
outras com o intuito de desenvolver as aptiddes aprendidas previamente e/ou desenvolver novas
capacidades, mas vi-me obrigado a realizar um planeamento completamente diferente do que
estava previamente planeado e estudado, pois o governo decretou que, a partir do dia 8 de
fevereiro, a escola passaria para um ensino a distancia (E@D), sem data de término, pois ia
depender da situacdo pandémica do pais durante essas semanas. Em conversa com a
orientadora, ficou estabelecido planear o E@D até a interrupcdo da Pascoa (26 de margo), como

podem observar na tabela 15.
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Fevereiro
2 3 4 1 2 3 4
E@D | E@D | E@D | E@D | E@D | E@D | E@D
12UD | 18UD | 1%e23 | 22UD | 22UD | 22e 32| 32UD
ub ubD

Tabela 15 - Calendarizagéo da 3% Etapa (Progresso)

Assim, 0s objetivos para a 32 etapa tiveram que ser reformulados, pois como as aulas
passaram a ser dadas a distancia, as situacdes de aprendizagem que estavam previamente
definidas, eram impossiveis de se realizar neste tipo de ensino. A tabela 16 indica os objetivos
estabelecidos para esta etapa.
| Objethesda¥Bea
Implementar rotinas organizativas do EQD;
Relacionar a aptidao fisica com a salde;
Estilos de vida saudaveis;

Fatores de risco associados a inatividade fisica;
Capacidades motoras e 0 seu desenvolvimento;

Melhoria da aptidao fisica;

N o g~ wbdE

Consolidacéao dos passos de Salsa.

Tabela 16 - Objetivos da 3% etapa

Durante 0 E@D, abordei as trés areas da Educacédo Fisica (apéndice XV). Na area das
Atividades Fisicas, abordei as regras dos jogos desportivos coletivos (futebol, basquetebol,
andebol e voleibol) e dos desportos de raquetes (ténis de mesa e badminton), onde os alunos
realizaram um trabalho de grupo (cada grupo ficou encarregue por uma matéria), apresentando-
0 apobs a conclusdo do trabalho (12 UD). Os grupos foram heterogéneos em relacdo ao nivel
deles nessa matéria, ou seja, cada grupo era composto por alunos referéncia e alunos criticos.
Ainda sobre estas matérias, na 32 UD, analisaram videos dos jogos desportivos coletivos e dos
desportos de raquetes acima mencionados, procurando indicar o nivel do jogo analisado
(Introducéo, Elementar ou Avancado) e o cumprimento dos indicadores de observacéo de um
determinado jogador presente no video (3* UD). A danga, esteve presente nas 3 unidades
didaticas j& planeadas e o que foi avaliado durante 0 E@D, foi a coordenagdo dos alunos e a
realizacdo correta dos passos. A realizagdo dos passos dentro dos tempos musicais, ndo foi
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avaliado no E@D, devido aos atrasos que existem em relacdo a transmissdo de imagem e do
som nestas aulas, isto €, como estas aulas eram realizadas em streaming (tecnologia que envia
informacdes de multimédia, através da transferéncia continua de dados), a plataforma utilizada
para a aulas, estava constantemente a processar e a enviar os dados de video e audio para todos
0s participantes nessa aula. Esse processamento e envio de dados geram o0s atrasos na
transmissdo da imagem e do som.

Na area da Aptidao Fisica, esteve presente nas 3 unidades didaticas ja planeadas, os
alunos realizaram sempre o mesmo conjunto de exercicios, tendo sempre em todas as aulas 12
minutos para realizad-los. O objetivo era os alunos contarem ao numero de rondas que
conseguiam realizar em cada aula, ou seja, apds o aluno terminar o Gltimo exercicio desse
conjunto, voltava ao primeiro exercicio desse mesmo conjunto, iniciando a segunda ronda. No
final de cada aula, registei as rondas realizadas por cada aluno e no final da etapa, analisei esse
registo, para perceber se houve alguma progresséo.

Na area dos Conhecimentos, na 22 UD, apresentei um PowerPoint, sobre a relagdo da
aptidao fisica com a saude, identificando fatores relacionados com estilos de vida saudavel,
nomeadamente, o desenvolvimento das capacidades motoras e na 3% UD, realizaram fichas

formativas sobre esse tema.

1.3.1 BALANCO DA 3* ETAPA

A terceira etapa decorreu de uma forma completamente diferente do que tinha planeado
no inicio do ano. Esta etapa tinha como objetivo, continuar com as situacdes de aprendizagem
e introduzir outras com o intuito de desenvolver as aptiddes apreendidas previamente e/ou
desenvolver novas capacidades, mas devido ao confinamento imposto pelo governo em janeiro,
a terceira etapa foi realizada em regime online.

Durante esta etapa, 0s processos de avaliacdo formativa utilizados foram, os testes, as
listas de verificacéo, as observacdes, as rubricas de avaliacdo e classificacdo e as apresentacoes
orais.

A 12 UD (apéndice XVI), iniciou-se referindo as regras do E@QD, procurei saber se todos
os alunos tinham a disposicdo camara e computador para todas as aulas e apresentei 0 plano
geral do E@D. Ainda nesta UD, realizaram um trabalho de grupo sobre as regras dos jogos
desportivos coletivos e sobre os desportos de raquetes. Cada grupo ficou responsavel por uma
modalidade e apds término do trabalho, cada grupo apresentou-o a turma. Para a realizacdo

deste trabalho, foi-lhes fornecido um documento orientador (apéndice XVII), indicando a
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estrutura pretendida. De referir que este trabalho de grupo néo ficou concluido apés esta 12 UD.,
porque ao analisa-los, percebi que existiam grupos que podiam melhorar bastante, entdo foi
dada uma nova data (23 de maio), para a melhoria e conclusdo do mesmo.

Na 22 UD (apéndice XVIII), iniciei um dos temas da area dos conhecimentos que ainda
ndo tinha abordado este ano letivo, a relagdo da aptiddao fisica com a salde. Nesta UD,
apresentei um PowerPoint sobre o impacto dos estilos de vida saudaveis na saude e os fatores
de risco associados a inatividade fisica. Apds a lecionacdo deste tema, os alunos realizaram
uma apresentacdo em grupo, sobre um estilo de vida saudavel ou um fator de risco associado a
inatividade fisica. Os grupos foram os mesmos da 12 UD.

Na 32 UD (apéndice XIX), abordei outro tema da &area dos conhecimentos, as
capacidades motoras e 0 seu desenvolvimento. Foi apresentado também um PowerPoint sobre
essas capacidades motoras, como as podemos desenvolver nas aulas de Educacgéo Fisica e a
relacdo dos testes do Fitescola com essas capacidades.

Na 42 UD (apéndice XX), os alunos realizaram uma ficha sobre todos os conhecimentos
lecionados desde o inicio do ano letivo e analisaram dois videos de dois jogos desportivos
coletivos (basquetebol e voleibol), procurando observar se o aluno presente no video cumpria
os critérios do nivel Introducdo do basquetebol e os critérios dos niveis Introducdo e Elementar
do voleibol.

Como foi dito anteriormente, nos conhecimentos, o aluno tem que obter “sucesso” nesta
area, pois caso seja classificado com “insucesso” ndo podera obter uma classificagdo final
superior a 13 valores. Todos os alunos, no final desta etapa, tiveram “sucesso” na area dos
conhecimentos, a exce¢do da aluna n° 18, que ndo realizou nenhum elemento de avaliacdo desta
area.

Em todas as Unidades Didéticas, os alunos realizaram exercicios de melhoria da aptiddo
fisica e danca. Na danca, foi realizada uma revisdo dos passos de Salsa lecionados durante a
segunda etapa. Ja na aptidao fisica, optei por aplicar um tipo de treino normalmente utilizado
no CrossFit. Esse treino designa-se de “As Many Rounds As Possible” (AMRAP). Segundo
Barfield e Anderson (2014), este tipo de treino tem melhorias na aptiddo aerdbia e na resisténcia
muscular, ndo existindo evidéncias sobre uma influéncia significativa nos ganhos de forca e
flexibilidade. Para Smith et al. (2013), este tipo de treino melhora a composicao corporal dos
executantes.

Relativamente aos objetivos definidos para esta etapa, consegui cumprir todos o0s

objetivos estabelecidos. Do objetivo n°2 ao n° da tabela 16, consegui observar o cumprimento
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desses objetivos, atraves dos resultados das fichas formativas, onde todos os alunos cumpriram
com sucesso a excecdo da aluna n°18. Em relacdo a melhoria da aptiddo fisica, também foi
possivel observar uma melhoria da turma, porque este momento tinha como objetivo, realizar
0 maior numero de rondas possiveis e, ao longo das semanas, os alunos foram aumentando o
nimero de rondas que realizavam. J& o ultimo objetivo estabelecido para esta etapa, a
consolidacdo dos passos de salsa, consegui observar que os alunos realizavam 0s passos
corretamente, mas como ndo era possivel observar a sintonia dos passos com a musica, esse
critério de avaliacdo foi avaliado na etapa seguinte, quando os alunos regressaram ao ensino
presencial.

Esta etapa foi uma experiéncia nova, mas bastante positiva para mim. Ja tinha assistido
a aulas em regime online, mas nunca as tinha lecionado. Na minha opinido, as aulas dadas neste
regime, tém que ter muita interatividade entre o professor e os alunos, pois devido a distancia,
caso ndo exista essa interatividade, as aulas podem tornar-se aborrecidas para os alunos. Penso
que durante esta etapa consegui promover essa interatividade, fomentando a participacdo dos
alunos. Também consegui que gquase todos os alunos realizassem todos 0s momentos praticos
durante esta etapa. Nesta etapa destaquei duas alunas, uma pela positiva e outra pela negativa.
Pela positiva, destaquei a aluna n°2, que ao longo desta etapa, mostrou-se bastante participativa
em todas as aulas, tendo obtido a melhor classificacdo na area dos conhecimentos. Pela
negativa, destaquei a aluna n°® 5, que ao longo desta etapa, mostrou-se pouco participativa e

empenhada nas aulas, completamente o oposto do que revelou durante o ensino presencial.

1.4 42ETAPA (PRODUTO)

Esta etapa tinha como objetivo avaliar e verificar as competéncias atingidas pelos alunos
durante o ano letivo. Apds analise eram escolhidas as matérias com maior sucesso ao nivel das
aprendizagens em cada aluno. Esta etapa teve uma duragdo de 10 semanas, terminando no dia

23 de junho, como mostra a tabela 17.

Calendarizacao da 42 Etapa (Produto)
Més Abril Maio Junho
Semana 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
Espaco El P1 E2 P2 E3 El P1 E2 P2 E3
ubD 13UD | 18UD | 28UD | 28UD | 28UD | 3#8UD | 38UD | 32UD | 42UD | 42UD

Tabela 17 - Calendarizacéo da 42 etapa (Produto)
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Devido ao ano letivo que os alunos viveram, onde passaram o final da 22 etapa e a 3?
etapa no E@QD, numa fase inicial desta Gltima etapa (12 e 22 UD), voltei a lecionar as prioridades
da 22 etapa, como o basquetebol, o andebol e a ginastica de solo. O voleibol também foi
lecionado no inicio desta etapa, mas apenas para os alunos que ainda ndo cumpriam o nivel
Introducdo, os restantes alunos, por vezes passaram por esta matéria, apenas para avaliar e
verificar as competéncias atingidas durante a 22 etapa. Em relacéo a danca, na 12 UD, realizei a
consolidacdo dos passos de salsa e a partir da 22 UD, iniciei o cha cha cha. O atletismo foi
abordado a partir da 22 UD.

A partir da 32 UD, a ginastica de solo foi substituida pela ginastica de aparelhos, iniciei
a realizacdo dos testes do Fitescola e a orientagdo. Dei continuidade ao andebol e ao voleibol.
Os desportos de raguetes foram lecionados nesta UD.

Por fim, na 42 UD, realizei os testes do Fitescola em falta e terminei as avaliacdes das
materias.

Durante esta etapa, formei grupos homogéneos, com o objetivo de tornar 0 jogo mais
competitivo para 0s mais aptos, uma vez que passaram a maior parte do ano letivo como alunos

referéncia, ajudando os colegas.

Objetivos da 42 Etapa

1. Consolidacao dos passos de Salsa;

2. Iniciagdo ao cha cha cha;

3. Revisdo e Consolidacao das matérias;
4

Autoavaliacao.

Tabela 18 — Objetivos da 42 etapa

Igualmente para esta etapa, defini os objetivos a alcangar. Como foi referido no balango
da 3?2 etapa, esta etapa serviu para consolidar os passos de salsa em sintonia com a musica,
iniciar a lecionacdo do cha cha cha, rever e consolidar as matérias e realizar a autoavaliacao,
como indica a tabela 18. Para a realizagdo da autoavaliacdo, os alunos preencheram um
formulario realizado em Google Forms, indicando o nivel em cada uma das matérias lecionadas
ao longo do ano letivo. No final do formulario indicavam a sua proposta de classificacdo a
disciplina de Educacéo Fisica.

Para uma melhor compreensdo do planeamento da 42 etapa, foi criado um documento,

com as matérias a lecionar e as possiveis estratégias em cada unidade didatica (apéndice XXI).
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1.4.1 BALANCO DA 42ETAPA

Como foi dito anteriormente, esta etapa tinha como objetivo avaliar e verificar as
competéncias atingidas pelos alunos durante o ano letivo, mas devido ao confinamento entre
janeiro e abril, optei por voltar as prioridades da 22 etapa, porque os alunos tiveram uma
interrupcdo das aulas préaticas de Educacao Fisica, semelhante a duracéo das férias de verdo.

Durante esta etapa, 0s processos de avaliacdo formativa utilizados foram, os testes, as
listas de verificacdo a as observacdes.

Na 12 UD e 22 UD (apéndice XXII e XXIII), voltei a realizar exercicios que os alunos
ja tinham realizado na 22 etapa e durante a observagdo, consegui concluir que os alunos nédo
demonstraram maiores dificuldades relativamente ao més de janeiro. Também ao nivel da
condicdo fisica, os alunos ndo demonstraram dificuldades, podendo assim concluir que o
trabalho realizado durante a 32 etapa foi benéfico para os alunos.

Na 32 UD (apéndice XXI1V), tinha como objetivo desenvolver novas capacidades e poder
observar se 0s alunos cumpriam as capacidades de nivel elementar das matérias. Também nesta
unidade didatica, foram realizados os testes do Fitescola, onde destaco o aluno n°28, que
relativamente ao 1° semestre, conseguiu entrar na zona saudavel de aptidao fisica no teste do
vaivém, passando de 34 percursos para 50 percursos. Iniciei a lecionacdo da orientacdo, com o
objetivo de preparar os alunos para a atividade da saida de campo.

Na 42 UD, foram lecionadas quase todas as matérias abordadas neste ano letivo, com o
objetivo de consolidar os conhecimentos adquiridos. Na Gltima aula, os alunos preencheram
um formulario de autoavaliacdo e durante a mesma, fui chamando individualmente cada um,
para falarem sobre o seu desempenho ao longo do ano letivo, dizendo os pontos positivos e
negativos e para indicarem a classificacdo final que achavam que mereciam.

Nesta etapa, formei grupos homogéneos e, essa organizagao, teve um impacto positivo
nos alunos, principalmente nos alunos mais aptos, onde 0os mesmos demonstraram um maior
interesse e empenho ao longo da etapa. Os grupos dos alunos menos aptos, demonstraram
algumas dificuldades em certas matérias, como por exemplo, o basquetebol em situacao de 3x3
em campo reduzido. Para combater essas dificuldades, a fim de o jogo ndo estar sempre parado,
por vezes acompanhava-os mais de perto e, em algumas situacdes, chegando a participar no
jogo. Na minha opinido, penso que esse momento foi bastante importante para os alunos, pois
ao participar no jogo com eles, verifiquei uma melhor compreensdo do jogo e observei

melhorias na qualidade do jogo.
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E E | E | | | E
| | I NI | | | E
| | | I | | | | E
NI I | NI | | | E |
| | | I | | | | |
E E E I | | | | E
| E | | | | | E |
E E | | | | | | E
NI | NI NI | | | | |
E E E | | | | | E
| | | | | | | | |
| | | | E | | E |
NI | | NI | | | | |
| E | | E | | | |
NI | | | | | | E |
| | | | | | | | |
NI | | | | | | | I
XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX
| E | | E | | | E
E E | | NI | | | E
XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX
| E | | E | | E E
E E | | E | | | E
| E | | | | | | E
E | | | | | | E
E | | | | | | E
XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX
NI | | | NI | | | |

Legenda: NI — ndo cumpre nivel Introdugéo; | — Cumpre nivel Introdugdo; E — Cumpre nivel Elementar.

Tabela 19 - Avaliacao terminal da area das Atividades Fisicas

A tabela 19, demonstra as avaliacdes terminais das diferentes matérias, da area das
Atividades Fisicas. Nesta tabela podemos observar que o futebol é a matéria onde existiam mais
alunos que ndo cumprem o nivel Introducdo, pois foi a matéria menos trabalhada ao longo do

ano, porque entendi que muitos alunos ndo iriam conseguir progredir no futebol. Ja o voleibol,
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foi a matéria onde existiam mais alunos a cumprir o nivel Elementar, pois foi a mais trabalhada
ao longo do ano letivo, esteve inserida em quase todas as unidades didaticas, porque considerei
ser uma matéria onde era possivel observar um maior nimero de alunos a progredirem.

Para concluir, no final desta etapa, solicitei aos alunos que realizassem em conjunto,
uma avalia¢do da minha atuacao nas aulas de Educacéo Fisica ao longo do ano letivo. Os alunos
indicaram que a minha atuagdo, organizagdo e estruturacdo das aulas de Educacdo Fisica,
contribuiram para um maior aproveitamento e empenho por parte deles. O aluno n°28
mencionou que fui fundamental para ele, ndo sé durante as aulas de Educacdo Fisica, mas

também para a pratica de atividade fisica fora da escola.

1.5PTI - PROFESSOR A TEMPO INTEIRO (PTI)

Este momento (PTI), faz parte do estdgio pedagogico, ou seja, permite ao estagiario
experienciar ja nesta fase, como € a vida de um professor a tempo inteiro durante uma semana.
Esta atividade (PTI), tem como objetivo preparar o estagiario para o futuro a nivel profissional,
tornando-o mais competente e mais conhecedor. A nivel pessoal, este momento tem como
objetivo, perceber as minhas capacidades ao nivel da lecionagdo, principalmente no
planeamento das aulas e na gestdo de tempo, pois cada turma é diferente, tém objetivos de
aprendizagem diferentes, encontram-se em niveis de escolaridade diferente, por isso nao
poderei aplicar o que aplico na minha turma.

Numa primeira fase, procurei perceber qual seria a melhor data para realizar esta
atividade. Percebi que tiraria mais proveito se realizasse esta atividade durante a segunda etapa
da lecionagéo, pois iria melhorar bastante nos pontos acima referidos durante uma etapa
bastante importante, tanto para mim, como para os alunos da turma que acompanho, mas por
razbes profissionais ndo foi possivel agendar a atividade para essa etapa. Entdo, procurei
agendar para a data mais proxima da segunda etapa, ou seja, para o inicio da terceira etapa,
entre os dias 1 e 5 de marco, mas devido ao confinamento imposto pelo governo, tive que
reagendar esta atividade, realizando-a nos entre os dias 3 e 7 de maio.

Como foi dito anteriormente, esta atividade tem a duragdo de uma semana (momento
pratico), mas na semana anterior, 0 estagiario tem que estar presente nas aulas das turmas
escolhidas, para observar as aulas dadas pelos professores responsaveis, a fim de planear a

semana da atividade com mais rigor e eficiéncia.
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12° TUR

6°F
Hora+ 9°D
6°F DE ATL
12°C DE ATL 12°C
10°C 10°C

Tabela 20 - Horario PTI

Para tirar um maior beneficio desta atividade e melhorar 0 meu conhecimento e
experiéncia tanto no planeamento como na lecionagédo das aulas de Educacéo Fisica, optei por
escolher pelo menos uma turma de cada ciclo de ensino (2° ciclo, 3° ciclo e Secundério), pois
quando iniciar a minha carreira profissional como professor de Educacéo Fisica, estarei apto
para lecionar qualquer ano de escolaridade.

Como podemos observar na tabela 20, para esta atividade, optei também por uma turma
de curso profissional, nomeadamente, de turismo (12° TUR). Tomei essa decisdo porque, como
sabemos, os cursos profissionais funcionam de maneira diferente, em relagcdo aos cursos
cientificos-humanisticos, pois sao lecionados por modulos e, terei que adaptar o plano de aula,
consoante 0 médulo em que a turma se encontra nesse momento.

1.5.1 BALANCO PROFESSOR A TEMPO INTEIRO

Esta atividade foi bastante enriquecedora e importante, ndo sé para 0 meu estagio, mas
também para o meu futuro profissional como professor. Na minha opinido, considero esta
atividade, uma das mais importantes do estéagio, e se ndo fosse o confinamento, certamente teria
repetido esta atividade, pois acrescentou muito valor & minha formacé&o, porque ao ter escolhido
turmas de todos os ciclos de ensino, 2° ciclo, 3° ciclo e Secundario (cientifico-humanisticos e
profissional), fez com que tivesse que adaptar ndo s6 o plano de aula, mas também os materiais,
a instrucédo e o feedback, por exemplo, em relacdo aos materiais, ao lecionar o voleibol ao 6°
ano, optei por uma bola afavel, a fim de promover a manutengéo da bola no ar durante mais

tempo, e ao 12° ano, optei por uma bola formal, pois todos os alunos da turma, cumpriam o
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nivel Elementar no voleibol. Em relacdo a instrucdo e ao feedback, tive que adaptar a linguagem
e a transmissdo da mensagem a cada ciclo de ensino, ou seja, no secundario, a instrucdo podia
ser um pouco mais prolongada e o feedback mais técnico, ja no 2° ciclo, a instrucdo teve que
ser mais curta, pois 0s alunos naquela idade, ndo conseguem prestar atencdo durante muito
tempo. Ja o feedback, ndo foi tdo pormenorizado, porque ainda se encontravam numa fase de
consciencializagdo do movimento, e procurei dar sempre um feedback positivo apés uma
correcdo, para manter os niveis de motivagdo para a pratica elevados.

Durante esta atividade destaquei dois pontos negativos. A turma do 6°F, as duas aulas de
Educacdo Fisica semanais, eram em dias consecutivos e no inicio da semana, assim alguns
alunos, a partir de terca-feira apds a aula de Educacéo Fisica, ficavam sem praticar atividade
fisica o resto da semana. O outro ponto negativo que destaquei, foi o facto de todas as turmas
que optei para realizar esta atividade, as duas aulas semanais de Educacdo Fisica, eram em
espagcos diferentes, dificultando o planeamento dos professores, pois ao estarem constantemente
a trocar o espago da aula, torna-se mais dificil consolidar as aprendizagens, porque algumas

matérias sé podem ser lecionadas no pavilhdo (ginastica e badminton).
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1.6 TEMA DE APROFUNDAMENTO
1.6.1 ENQUADRAMENTO

A avaliacdo é uma dimensdo que nos cenarios educativos ocupa um tempo significativo
e exerce uma influéncia determinante na natureza dos processos de ensino e de aprendizagem.
Embora Ihe sejam atribuidas varias funcdes educativas, sabemos que, frequentemente, é
visualizada como um processo meramente classificatorio e certificador das aprendizagens,
conduzindo a uma seriacdo dos alunos, e assumindo, assim, um carater elitista. Neste contexto,
a avaliacdo praticada estd associada a um paradigma quantitativo, positivista, assente em
pressupostos de objetividade, com énfase nos resultados de aprendizagem a curto prazo
(Ferreira, 2007).

A avaliacdo pedagogica coloca o aluno no centro dos processos relacionados com a sua
educacéo e formacgéo e devem ser encarados como participantes ativos e comprometidos em
todo o processo de avaliacdo (Machado, 2020).

A autoavaliacdo desempenha um papel privilegiado, em virtude de, neste caso, a
regulacdo ser implementada pelo préprio aluno (Santos & Pinto, 2009; Vieira, 2014). O aluno
exerce um autocontrolo consciente, refletido e critico sobre as suas acdes. Quando realiza a
autoavaliacdo o aluno desenvolve uma interagdo critica consigo proprio visando alcancar o
sucesso, 0 que designa como o conjunto de operacfes metacognitivas do sujeito e das suas
interagdes com o meio modificando os seus processos de aprendizagem (Perrendoud, 1998).
No QECRL (Quadro Europeu Comum de Referéncia das Linguas), a autoavaliacdo aparece
com um papel de realce “a autoavaliacdo pode ser um complemento eficaz dos testes e da
avaliagdo do professor” ajudando “os aprendentes a apreciar os seus aspetos fortes, a reconhecer
as suas fragquezas e a orientar a sua aprendizagem com maior eficacia”. (Houot et al., 2001).

A heteroavaliacdo constitui, por seu turno, a modalidade de avaliacdo de desempenho
que mais facilmente responde as ambicdes de objetividade e de verticalidade decorrentes do
senso -comum, de um certo positivismo latente e persistente e da l6gica mais imediata das
organizacg0es e dos sistemas. A avaliagdo pelos pares remonta aos anos vinte, tendo surgido no
contexto militar associado ao método sociométrico, embora com a finalidade de avaliar as
caracteristicas e o comportamento de outros elementos de grupo (Caetano, 2008). Trata -se,
pois, de um tipo de avaliadores que tem um carater intragrupal e paritario, sendo recomendavel
que 0s contextos em que se utiliza a avaliacdo pelos pares reinam as seguintes condigdes: 1)
existéncia de grupos de colegas com uma visdo comum sobre os aspetos salientes dos

comportamentos dos outros; 2) existéncia de grupos de pares cujos membros sejam capazes de
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perceber e interpretar com exatiddo os aspetos salientes do comportamento dos outros, e 3) uma
necessidade percebida de se melhorar a eficacia com que as caracteristicas dos membros do
grupo sédo avaliadas. (Kane & Lawler, citado por Caetano, 2008).

1.6.2 12 ETAPA (PROGNOSTICO)

Apos esta revisdo literaria, defini como tema de aprofundamento “A importancia da auto e
heteroavaliacdo nas aulas de Educacao Fisica”. Durante o primeiro semestre, fui pedindo aos
alunos que ndo realizavam a aula préatica de Educacdo Fisica, que observassem os colegas,
registando com “cumpre” ou “nao cumpre”, nas diferentes matérias, como por exemplo, no
andebol, observavam se os colegas realizavam a armagao do brago (apéndice XXV).

Durante as aulas teoricas, abordei o0 tema, para garantir o conhecimento de todos os alunos
e para comecar a aplicar nas aulas praticas de Educacao Fisica no segundo semestre, ou seja,
existird um grupo de observacdo durante as aulas, a registar os colegas nas diferentes matérias,
mas para o0s alunos ndo perderem muito tempo de pratica durante esse momento, apenas irdo
observar um grupo, ou seja, uma matéria, dando 5 minutos para realizarem a observacdo. A
ficha de observacdo ira ser entregue por mim no inicio da aula.

Ainda nesta etapa, através da revisdo literaria e dos objetivos definidos, elaborei o plano

anual do tema de aprofundamento, como mostra a tabela 21.

12 ETAPA 22ETAPA FFETAPA 42 ETAPA
Até dia 15 de Janeiro Até dia 30 de Abril | Até dia 31 de Maio Até dia 15 de Junho
e Revisdo Literaria e Realizacao e Andlise dos e Ficha de
e Definigdo de das dados aos Autoavaliacéo
objetivos observagdes alunos Final
e Consciencializacdo e Recolha e
dos alunos sobre o e analise dos
tema dados  dos
e Preparacdo da alunos.
atividade

Tabela 21 - Plano anual do tema de aprofundamento (Lecionagao)

1.6.3 BALANCO DA 1* ETAPA

Durante 12 etapa procurei consciencializar os alunos sobre a importancia do tema, nao sé
para a avaliacdo deles, mas também para a evolugdo pessoal de cada aluno nas diferentes
mateérias da area das Atividades Fisicas.

Sobre os registos dos alunos que ndo realizavam a aula pratica de Educacdo Fisica, apenas

dois alunos o fizeram, pois normalmente, todos os alunos realizavam a aula pratica. Em relacéo
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a lecionacdo é bastante positivo todos os alunos realizarem a aula pratica de Educacao Fisica,
mas se olhar isoladamente para esta estratégia, vejo que ndo foi a mais eficaz.

Durante as aulas teoricas, observei alguma motivacdo por parte dos alunos, pois estes
afirmaram nunca terem estado nesse lado, isto é, do lado em que estdo a avaliar.
1.6.4 22 ETAPA (PRIORIDADES)

Para a 22 etapa, foi realizado um planeamento diferente da etapa anterior, pois 0 governo
decretou que, a partir do dia 8 de fevereiro, a escola passaria para um E@D, sem data de
término, pois vai depender da situacdo pandémica do pais durante as semanas seguintes. Em
conversa com a orientadora, ficou estabelecido planear o E@D ate a interrupcao da Pascoa (1
de abril), impedindo assim de realizar este projeto como tinha planeado e mencionado na 12
etapa.

Durante 0 E@D, os alunos ndo conseguiam observar os colegas nas diferentes materias
da area das Atividades Fisicas. Posto isto, para ndo interromper o projeto, este coincidiu com a
andlise de videos da 3? etapa da area da Lecionacdo, ou seja, analisaram videos dos jogos
desportivos coletivos, procurando indicar o nivel do jogo analisado (Introducdo, Elementar ou
Avancado) e o cumprimento dos indicadores de observacdo de um determinado jogador
presente no video.

Caso seja possivel voltar ao ensino presencial, os alunos voltardo a realizar a atividade
conforme mencionada na 12 etapa.

Devido a estes constrangimentos, o plano anual do tema de aprofundamento teve que

sofrer, nomeadamente nas datas de término.
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12 ETAPA 22ETAPA R ETAPA 42 ETAPA
Até dia 15 de Janeiro Ateé dia 15 de Junho Até dia 17 de | Atédia 23 de Junho
e Revisdo Literaria; e Anilise de | Junho e Ficha de
e Definicio de videos e e Andlise Autoavaliacéo
objetivos; preenchimento dos dados Final.
e Consciencializa¢éo da ficha de aos alunos.
dos alunos sobre o observac3o;
e tema; e Realizacio das
e Preparacdo da observacdes
atividade. presenciais

Tabela 22 - Reformulacéo do plano anual do tema de aprofundamento (Lecionagéo)

1.6.5 BALANCO DA 22 ETAPA

Esta etapa teve dois momentos de heteroavaliacdo, o primeiro momento foi realizado
durante o E@D, onde os alunos observaram varios videos com pessoas que ndo conheciam e,
de seguida, preenchiam um formulério, indicando os indicadores de observacdo que o aluno
tinha cumprido. Durante 0 E@D, os alunos observaram videos e preencheram formulérios de
voleibol (apéndice XVI) e de basquetebol (apéndice XVII). Os videos foram partilhados com
os alunos, através da plataforma zoom, e alguns deles ndo conseguiram observar os videos nas
melhores condi¢cdes, devido a ligacdo a internet, comprometendo o preenchimento do
formuléario de observacéo.

Quando os alunos regressaram o ensino presencial, em cada unidade didatica, preencheram
uma ficha de observagao sobre o desempenho dos colegas. Como tinham apenas 5 minutos de
observacao, para ndo perderem muito tempo de pratica durante a aula, os alunos observavam o
mesmo grupo na aula seguinte, permitindo assim uma observacéo vai consciente e eficaz. Na
18UD, os alunos observaram o voleibol (apéndice XXVIII), na 22 UD, observaram o
basquetebol (apéndice XXI1X), na 32Ud, observaram o andebol (apéndice XXX) e na 42UD,
observaram o futebol (apéndice XXXI).

1.6.6 32 ETAPA (PROGRESSO)

Esta etapa, tinha como objetivo analisar as fichas de observacéo realizadas pelos alunos e,
de seguida, comparar as observacOes realizadas durante o E@D e o ensino presencial,
procurando aferir se houve uma evolucdo por parte dos alunos. Com a analise das fichas de
observacao realizadas pelos alunos, comparei os resultados das mesmas entre E@D e ensino

presencial e comparei as fichas de observacdo do ensino presencial, com as fichas de
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observagdo realizadas por mim. Esta analise tinha como principal objetivo, aferir se os alunos
tinham compreendido os indicadores de observacdo de cada matéria.
1.6.7 BALANCO DA 32 ETAPA

Ao analisar as fichas de observacao dos alunos, cheguei a conclusao de que, durante 0o E@D,
os alunos foram mais exigentes na observacédo, ou seja, os alunos que estavam presentes nos
videos, tinham que demonstrar durante mais tempo e mais vezes algum indicador para o
cumprirem. Na minha opinido, como o projeto estava numa fase inicial e os alunos ainda néo
tinham consolidado completamente os indicadores de observacdo, foram mais exigentes no
cumprimento dos indicadores de observacéo.

Durante o ensino presencial, os alunos foram menos exigentes no cumprimento dos
indicadores de observacéo, ou seja, os colegas tinham que demonstrar durante menos tempo e
menos vezes algum indicador para o cumprirem, em relagdo ao E@D. Outro aspeto importante
de salientar, foi o facto de alguns alunos ainda serem menos exigentes com os colegas que
tinham mais afinidade, tornando os resultados das observa¢Ges menos realistas, pois estavam a
juntar o racional com o emocional.

Outro aspeto a salientar, foi o facto de cerca de 50% das fichas de observacéo dos alunos,
irem ao encontro das fichas de observacdo realizadas por mim, diferenciando apenas num
indicador de observacéo. As restantes fichas de observacao, cerca de 20% diferenciavam-se em
dois indicadores de observacéo e cerca de 30% diferenciavam-se em trés ou mais indicadores
de observacao.

1.6.8 42ETAPA (PRODUTO)

Esta etapa teve como objetivo, o preenchimento da ficha de autoavaliacdo e a indicacao da
classificacdo final na disciplina de Educacdo Fisica. Através de um formulario realizado no
Google Forms, os alunos tiveram que indicar em cada matéria lecionada durante o ano letivo,
os indicadores de observacdo que cumpriam. No final do formulario, os alunos tinham que
indicar a classificagdo final que achavam que mereciam.

Apds o preenchimento do formulario, os alunos reuniram-se comigo, de forma individual,
durante a aula, a fim de indicarem a sua classificagéo final, justificando-a.

1.6.9 BALANCO DA 42 ETAPA

Esta etapa, ocorreu apenas no ultimo dia de aulas. No inicio da aula, os alunos preencheram
a ficha de autoavaliacéo e, enquanto realizavam a aula pratica, os alunos eram chamados de
forma individual, a fim de justificarem a sua classificacdo final. Durante este momento,

destaquei a forma consciente, como o0s alunos encararam este processo. A classificagéo final
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dos alunos, ia ao encontro da classificacéo final proposta por mim, mostrando assim, que este
projeto foi benéfico para eles, pois tornaram-se mais conscientes das suas capacidades.

Esta consciencializacdo por parte dos alunos, também foi evidente durante as aulas préaticas
de Educacdo Fisica, onde 0s mesmos ja se concentravam nos indicadores de observacéo, para

ajudar os colegas e para terem sucesso nessa matéria.
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2. DIRECAO DE TURMA

2.1 CARACTERIZACAO DA TURMA

Os diretores de turma, sao designados pela dire¢io da escola. E o diretor de turma que
articula a ligagao entre os alunos, os professores e os encarregados de educa¢ao. Segundo a
coordenadora dos diretores de turma, os mesmos sao selecionados através do seu perfil
profissional e pessoal, principalmente pela lideranca. Para além da lecionagao como os restantes
professores, o diretor de turma tem de agendar uma hora, comum a todos os professores dessa
turma, para a realizagao de reunides, tem que marcar um horario semanal de atendimento aos
encarregados de educagao, sendo que, muitas vezes, esse horario ¢é flexivel devido a
disponibilidade dos mesmos e ainda, tem uma hora semanal em sala de aula com os alunos
(Hora+), para resolver algum assunto da diregao de turma. Deste modo, o diretor de turma atua
em trés areas, tais como, os alunos, os professores e os encarregados de educagdo,
posicionando-se na interface entre a docéncia e a gestdo implicando o estabelecimento de
relacoes interpessoais de diferentes tipos e com diferentes interlocutores (Zenhas, 2006).
Segundo Marques (2001), o Diretor de Turma ¢ 0 eixo em torno do qual gira a relagao educativa
na escola. E o diretor de turma que coordena um de docentes e a0 mesmo tempo tem a
responsabilidade na gestdo global do conselho de turma (Rolddo, 1995). As suas atribuicGes
enquadram-se no desenvolvimento curricular, na gestdo do curriculo da turma e na relacdo
funcional entre este e os docentes que coordena (Rolddo, 1995). O diretor de turma é o elo de
ligacdo entre a escola e a familia. Segundo Clemente & Mendes (2013), o0 sucesso da a¢ao
pedagogica depende, intrinsecamente, da figura eleita para exercer o cargo, para além de que
também nao beneficia o relacionamento de pais, professores e alunos.

Posto isto, o Diretor de Turma, deve ser um elemento respeitado e respeitador, com
competéncias pessoais bastante demarcadas que possibilitem estabelecer a relagao entre a
escola e os pais, bem como unir os professores da turma em volta de objetivos gerais (Clemente
& Mendes, 2013).

A diretora de turma que acompanhei neste estdgio, foi a professora responséavel pelo
10°C e também professora de Inglés. Possuia bastante experiéncia na area da direcdo de turma,
pois normalmente recebe esse cargo todos os anos letivos. Através das primeiras aulas de
Hora+, consegui observar que a diretora de turma era uma professora que fomenta a relagédo
professor-aluno, criando um clima muito positivo dentro e fora da sala de aula, tornando-se

assim uma professora admirada pela maioria dos alunos.
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A turma era constituida por 28 alunos, sendo que 16 eram do género feminino e 12 do
género masculino. Existiam ainda 6 alunos de quadro de exceléncia do ano letivo anterior e 1
aluno com o Portugués como Lingua Nao Materna (PLNM). De uma maneira geral, era uma
turma bem-comportada e com poucos comportamentos de desvio. Por vezes, eram um pouco

conversadores, mas sem atitudes desrespeitosas com os colegas e 0s professores.
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2.2. TEMA DE APROFUNDAMENTO
2.2.1 ENQUADRAMENTO

Atualmente assistimos a uma crescente preocupacdo com a saude a nivel mundial, segundo
a Organizacdo Mundial de Saude héa cerca de 42 milhGes de criangas de idade inferior a 5 anos
com excesso de peso em todo 0 mundo. Sendo que a tendéncia é para esta realidade se manter
na vida adulta, acrescida de outras doengas como diabetes e problemas cardiovasculares (World
Health Organization, 2021). Em Portugal, cerca de ¥ dos jovens com idades compreendidas
entre 0s 10 e 0s 18 anos, tém excesso de peso e obesidade (Baptista, 2011).

Os adolescentes tendem a associar a comida a um conjunto de situacdes com diferentes
significados emocionais. Assim 0s vegetais cozidos, saladas e alimentos por eles classificados
como saudaveis, sdo associados as refeicdes com os pais, a ficar em casa e a maior autocontrolo
(Chapman & Maclean, 1993). A “junk food”, comida de baixo valor nutricional definida por
este grupo como nao-saudavel, é associada a refeicdes com os amigos, as refeicdes fora, a falta
de controlo e ao estar a vontade. Ainda segundo estes autores, o consumo de “junk food” seria
a expressdo das necessidades de independéncia dos jovens face a familia e da adesdo ao grupo
de amigos. O consumo destes alimentos teria, por um lado, um impacto positivo no bem-estar
psicossocial dos jovens, mas também um impacto negativo, por outro lado, pois eles eram
percebidos como ndo-saudaveis.

Os jovens de ambos os sexos tendem a ingerir alimentos pobres do ponto de vista
nutricional, com excesso de gordura, de sddio e de acUcar e deficitarios em fibras, vitaminas,
célcio, magnésio, fosforo, ferro e outros minerais (Rees, 1992). As raparigas ingerem menos
quantidade de alimentos e estes possuem menor teor calérico do que os consumidos pelos
rapazes (Johnson et al., 1994).

2.2.2 12 ETAPA (PROGNOSTICO)

O projeto da direcdo de turma centrou-se nos alunos e na pratica de atividade fisica, ou
seja, na manutencdo de um estilo de vida saudavel. Durante a Hora+, abordei alguns temas
sobre estilo de vida saudavel, tais como, alimentacdo, leitura de rdtulos dos produtos,
hidratacdo, prevencdo de doencas e de lesdes, estando assim a abordar alguns temas para a
Cidadania e Desenvolvimento para esse ano letivo (Saude e Desenvolvimento Sustentavel).
Escolhi este tema (alimentacédo), porque durante a aula de Hora+, ao realizar um pequeno debate
com os alunos, a fim de averiguar os conhecimentos deles sobre o tema, percebi que era um
conhecimento generalizado, ou seja, sabiam que um alimento néo era benéfico para a saude,

mas ndo sabiam justificar e, como a alimentacdo esta diretamente ligada com a salde, achei
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prioritario abordar este tema. Ao abordar o tema da alimentacdo, criei uma ligacéo
interdisciplinar entre a Educacédo Fisica e a Biologia e Geologia, pois o professor no segundo
semestre lecionou este tema nas aulas.

Para fomentar a préatica de atividade fisica, um aluno por semana, tinha que realizar uma
sequéncia de exercicios (30” de prancha, 20 agachamentos, 15 flexoes de bragos e 10 burpees)
e grava-la para colocar no Google Classroom da turma. No final da gravacao, o aluno que
realizou a sequéncia de exercicios, tem de nomear um colega para realizar a mesma sequéncia.
Com esta dinamica, promovia a pratica de exercicio fisico e o desenvolvimento social entre a
turma. Como foi dito anteriormente, dei mais foco aos alunos, mas continuei a acompanhar a
diretora de turma nas reunides com os encarregados de educagao e no apoio na gestao da turma.

Ainda nesta etapa, através da revisdo literaria e da definicdo dos temas a abordar,

elaborei o plano anual, como mostra a tabela 23.

dos alunos sobre o
tema
e Preparagédo do tema

de aprofundamento

e Nutrientes —
Funcdes,
tabela de
composicéo
dos
nutrientes
Relatorio

da

Alimentacéo

Semanal

12ETAPA 22ETAPA 3*ETAPA 42 ETAPA
De 7 de Outubro até 16 de | De 6 de Janeiro até | De 14 de Abril até | De 2 de Junho até 23
Dezembro 31 de Margo 26 de Maio de Junho
e Revisdo Literaria e Alimentacédo e Leitura de e Relatorio
e Definicdo dos - tipos, Rétulos Semanal da
temas a abordar fatores  de alimentares Alimentacéo
e Consciencializagdo risco e mitos e Agua

Tabela 23 - Plano anual do tema de aprofundamento (Direcéo de Turma)

2.2.3 BALANCO DA 12 ETAPA
Durante a 12 etapa, procurei consciencializar os alunos sobre o tema, tentando criar a
necessidade nos alunos sobre a alimentacdo. Comecei a abordar alguns temas da 22 e 32 etapa

de uma forma mais genérica, a fim de criar uma ligacdo com as etapas seguintes. Inicialmente,
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abordei a relacdo da alimentacdo com a salde, falando de alguns fatores de risco. De seguida,
abordei alguns mitos sobre a alimentacdo, com o objetivo de aumentar ainda mais o interesse
dos alunos sobre o tema. Por fim, projetei algumas imagens com dois alimentos, sendo que um
deles a primeira vista era mais saudavel e benéfico para a salde, mas quando analisado ao
pormenor, percebemos que esse alimento ndo é mais saudavel (apéndice XXXII).

No decorrer da 12 etapa, consegui perceber que o interesse e a motivacao dos alunos foi
aumentando, tornando-se assim um ponto positivo para as proximas etapas. Percebi que o
interesse dos alunos aumentava sempre que projetava algo sobre o tema, como por exemplo as
imagens com a comparagédo dos alimentos ou quando dava exemplos mais concretos, como 0s
mitos sobre a alimentacao. Deste modo, utilizei esta estratégia para as etapas seguintes, ou seja,
criei uma apresentacdo em power point para projetar durante as aulas, procurando dar exemplos
concretos sobre cada tema.

2.2.4 22 ETAPA (PRIORIDADES)

Para esta 22 etapa, como referi no balango da 12 etapa, criei uma apresentacdo em
PowerPoint sobre os temas a abordar nesta etapa (tipos de alimentacdo e fatores de risco,
nutrientes e as suas funcdes, tabela de composi¢do dos nutrientes e mitos sobre a alimentacao).
Dentro do tema da alimentacdo, comecei por falar sobre a alimentacdo saudavel e como
implementé-la. Decidi comecar por este tema, porque tinha como objetivo tornar 0s alunos
conscientes 0 mais cedo possivel sobre a alimentacao saudavel e como implementéa-la, a fim de
comecarem a atuar essas estratégias no dia-a-dia deles, procurando também consciencializar a
familia.

ApoGs esta primeira consciencializacdo, comecei por abordar a roda dos alimentos,
especificando cada divisdo da roda, dando sempre exemplos, tais como, na divisao das proteinas
expliquei quantos gramas de proteina tinha um hamburguer e quantas por¢des necessitamos em
cada divisdo da roda no nosso dia-a-dia. De seguida, abordei os guias alimentares de outros
paises do mundo, comparando-os sempre com a roda dos alimentos.

Para os alunos compreenderem os riscos de uma alimentacao nao saudavel relacionados
com a saude, comecei por sinalizar alguns sintomas, tais como, a imunidade baixa, a
constipacdo, a baixa energia/cansaco e a falta de concentracao, fazendo uma ligacéo as doencas
relacionadas, como a obesidade, as doencas cardiovasculares, o cancro e a diabetes tipo 2.

Posto isto, para os alunos conseguirem aplicar uma alimentagdo mais saudavel no dia-
a-dia, abordei os nutrientes, falando de cada nutriente e das respetivas fungdes. Para perceberem

0 que cada alimento possui de nutrientes, projetei a tabela de composi¢do dos nutrientes, que é
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uma plataforma de informagéo alimentar, onde indica detalhadamente a informagéo sobre cada
alimento. Com esta tabela, comparei os resultados de alguns alimentos da tabela com os mitos
que existem na sociedade sobre a alimentagéo.

Os alunos realizaram um relatério semanal da alimentacéo, isto €, durante uma semana,
os alunos preencheram uma tabela indicando o que comeram em todas as refeicoes e os litros
de 4gua que beberam durante essa semana.

2.2.5 BALANCO DA 22 ETAPA

Durante a segunda etapa, abordei os temas da alimentacéo (tipos e fatores de risco), dos
nutrientes (fungdes e a tabela de composigédo dos nutrientes) e os mitos sobre alguns alimentos.

Sobre a alimentacéo, a lecionacdo deste tema coincidiu no mesmo momento em que
foram abordados os estilos de vida saudaveis e os fatores de risco associados & inatividade fisica
durante as aulas de Educacéo Fisica, conseguindo assim uma maior consolidacdo do tema por
parte dos alunos.

O tema dos nutrientes, foi onde os alunos mostraram um maior desconhecimento, entéo
durante esta etapa, dediquei mais tempo nesse tema, procurando explicar os diferentes
nutrientes, a sua importancia e fungdo no nosso organismo e em que alimentos podemos
encontrar esses nutrientes.

A tabela de composicdo dos nutrientes foi uma novidade para todos os alunos,
observando assim um aumento de interesse sobre o tema, ao apresentar essa tabela, pois é uma
tabela bastante completa, indicando os nutrientes e o valor nutricional de todos os alimentos
existentes.

A lecionagéo dos mitos sobre a alimentacdo, foi realizada em debate, ou seja, era feita
uma pergunta e os alunos teriam que responder se era mito ou verdade.

Em relacdo ao relatorio semanal da alimentagdo, no que toca ao cumprimento das
refeicdes, 4 alunos cumpriram todas as refei¢cdes, 5 alunos saltaram uma refeicdo e 11 alunos
saltaram duas ou mais refei¢cbes. Ao pequeno-almocgo, 13 alunos tomaram sempre 0 pequeno-
almoco e 7 alunos ndo tomaram o pequeno-almoco todos os dias. Ao almoco, 18 alunos
almocaram sempre e 2 alunos saltaram dois almogos durante essa semana. Ao lanche, 11 alunos
lancharam todos os dias e 9 alunos falharam dois ou mais lanches durante essa semana. Por
fim, ao jantar, todos os alunos jantaram sempre durante essa semana.

Com os resultados deste relatdrio, pude concluir que, muitos alunos ndo tomavam

sempre 0 pequeno-almoco e o lanche. Estes comportamentos ndo sdo benéficos para a salde
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dos alunos, nem para o rendimento escolar. De salientar que, os alunos que cumpriram todas as
refeicdes, eram os alunos mais aptos e com melhor rendimento nas aulas de Educacéo Fisica.
2.2.6 3FETAPA

Para a 32 etapa, abordei 0 tema da &gua, falando da sua importancia, da quantidade diaria
necessaria, do nivel de pH da &gua, dos perigos da desidratagio e como podemos
observar/analisar a nossa prépria desidratacao.

Abordei também a leitura de rétulos alimentares, ou seja, foram comparados dois
alimentos de cada vez e os alunos teriam que analisar o valor nutricional dos mesmaos, indicando
e justificando qual era o mais saudavel.

Nesta etapa, voltei a abordar o tema da alimentacéo, principalmente da alimentacéo ao
pequeno-almoco e ao lanche, falando dos seus beneficios ndo s6 para a satde, mas também para
o rendimento escolar, devido aos resultados do relatério semanal da alimentacéo.

2.2.7 BALANGCO DA 3* ETAPA

Durante esta etapa, abordei o tema da agua, falando da sua importancia, da quantidade
diaria necesséria, do nivel de pH da agua, dos perigos da desidratacdo e como podemos
observar/analisar a nossa propria desidratacdo. Este tema teve uma duracdo mais curta do que
tinha planeado, pois a turma ja apresentava um elevado conhecimento sobre o tema.

Em relacdo a leitura dos rétulos alimentares, procurei analisar os alimentos que
normalmente os jovens desta idade ingerem, a fim de se tornarem mais conscientes da sua
alimentacéo. Este tema, foi 0 tema onde senti uma maior participagao por parte dos alunos, pois
foi o0 momento onde consegui aproximar o tema da alimentacéo a realidade deles.

No final desta etapa, voltei a abordar a importancia da alimentagdo saudavel,
principalmente ao pequeno-almoco e ao lanche, a fim de conseguir mudar a alimentacdo dos
alunos que ainda ndo cumpriam essas refeigoes.

2.2.8 2ETAPA

Esta etapa, tinha como objetivo, avaliar o sucesso deste projeto, isto €, perceber se este
projeto teve impacto nos alunos. Para avaliar o sucesso, os alunos realizaram novamente o
relatorio semanal da alimentacédo, a fim de aferir a importancia do projeto para os alunos. A
realizacdo deste relatério, tinha como objetivo, observar melhorias na alimentacdo dos alunos.
2.2.9 BALANCO DA 42 ETAPA

Ao analisar este relatério semanal da alimentagdo, conclui que este projeto teve um
impacto positivo nos alunos, pois observei melhorias em relagdo ao primeiro relatorio semanal

da alimentacdo. No que toca ao cumprimento das refei¢cbes, 7 alunos cumpriram todas as
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refeicGes, uma subida de 3 alunos em relacdo ao primeiro relatério. Em relagdo ao pequeno-
almoco e ao lanche, que eram as refeicdes mais problematicas, 4 alunos ndo tomaram o
pequeno-almoco todos os dias, uma reducdo de 3 alunos comparativamente ao relatério anterior
e 5 alunos ndo lancharam todos os dias, uma reducéo de 4 alunos comparativamente ao relatorio
anterior. Os resultados do almoco e do jantar ndo se alteraram.

Com estes resultados, pude concluir que este projeto teve um impacto positivo nos
alunos, tornando-os mais conscientes sobre a importancia de uma alimentacdo saudavel,

conseguindo alterar os habitos alimentares de alguns alunos.

2.3 SAIDA DE CAMPO

Objetivos da Saida de Campo
1. Aplicacdo das aprendizagens realizadas em aula num espago diferente

(Orientagao);
2. Aprendizagens inerentes as Atividades de Exploracao da Natureza;
3. Iniciagdo a Canoagem;

4. Colocar os alunos em confronto com a cooperagao e competicao.

Tabela 24 - Objetivos da Saida de Campo

Durante a realizacdo do estagio, ¢ proposto aos estagiarios o planeamento de uma saida
de campo no ambito das Atividades de Exploragao da Natureza (AEN). A tabela 24, mostra 0s
objetivos estabelecidos pelo nucleo de estagio para a saida de campo.

Segundo Marinho e Schwartz (2005) dizem-nos que as AEN parecem ter uma relevancia
timida no contexto educativo e que este motivo é dos principais condicionadores da sua
implementagao nas escolas.

“A aventura ¢ o espagO natureza representam, nos dias de hoje mais uma forma das
populagdes encontrarem satisfagao para as suas necessidades de movimento e exercicio”
(Rogado, 2004), que rapidamente ligamos a alguns temas trabalhados nas aulas da Hora +,
como por exemplo, a importancia da atividade fisica.

Segundo Pereira e Monteiro (1995), citados por, Marinho e Schwartz (2005), o potencial
educativo dessas atividades de aventura junto a natureza parece ser muito extenso,
principalmente porque facilita situacoes educativas em experiéncias pouco habituais para os
participantes, possuindo um forte carater motivador, carregadas de emogao, de significado e de

intengao.
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Se isto ¢ sabido, se existe um documento orientador como o Perfil do Aluno a Saida da
Escolaridade Obrigatoria que ligamos facilmente a estas aprendizagens pelos seguintes pontos,
desenvolvimento pessoal e autonomia, relacionamento interpessoal, raciocinio e resolugao de
problemas, informagao e comunicagao, consciéncia e dominio do corpo e que ainda podemos
associar aos seguintes valores, “liberdade, responsabilidade e integridade, cidadania e
participacao, exceléncia e exigéncia, curiosidade, reflexao e inovagao”, entdo nao existe uma
razao plausivel para estas atividades nao estarem presentes nas aulas de Educagéo Fisica.

Sim, é verdade, aquando da sua pratica, existe sempre um fator “Risco” associado ¢
neste sentido ¢é preciso que o professor saiba desde logo da existéncia do mesmo como saiba
também, precaver acidentes. Mas nao pode haver confusdo entre risco e perigo. Segundo
Botelho (2002), citado por Rogado (2004), o perigo perspetiva-se através de uma situagao
criada pelo meio ou pelo proprio praticante, ja o risco, ¢ uma nogao subjetiva que se liga a
interpretagao do perigo.

Neste sentido, é importante nao descorar todas estas aprendizagens e experiéncias do
curriculo anual ao qual os alunos irao ter acesso até porque muitas delas irao ao encontro das
Finalidades presentes nos Progrmas Nacionais de Educacdo Fisica.

Inicialmente, o Nucleo de Estagio comegou por definir que tipo de Saida de Campo iria
fazer tendo em conta a revisao de literatura elaborada anteriormente.

Definimos que se iriam realizar duas atividades em apenas uma Saida de Campo.
Agregamos uma prova de Orientagao e a iniciagao a Canoagem (pelas aprendizagens referentes
ao Risco que esta pode ter), sendo que a iniciagdo a Canoagem foi conduzida pelos professores
do respetivo Nucleo do Desporto Escolar.

Sendo que a Escola Bésica e Secundaria de Carcavelos tem um nucleo do Desporto
Escolar de Canoagem que realiza as suas atividades na Baia de Cascais, entao 0 passo seguinte
foi estabelecer o local ideal para a prova de Orientagao. O local escolhido foi 0 Parque Marechal
Carmona que se localiza a poucos metros da Baia de Cascais e através das suas caracteristicas
pareceu-nos um 6timo local para dar continuidade as aprendizagens adquiridas em aula por
parte dos alunos.

O Parque Marechal Carmona resulta da jun¢édo dos jardins do Palacio Condes de Castro
Guimaraes, onde contém também amplos relvados, canteiros de Herbaceas e arbustos, uma
mata com arvores de grande porte e percursos com um togue romantismo. O parque integra
ainda um trogo da Ribeira dos Mochos, Lagos, um parque de merendas e um campo para Jogos

Tradicionais.
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O passo seguinte foi definir que tipo de Orientacao que se realizaria visto que os alunos
ja tinham tido acesso as principais aprendizagens. O tipo de Orientacédo definido foi, Orientacao
em linha que se caracteriza por o aluno apenas saber as indicagdes para 0 ponto seguinte
aquando de uma resposta certa no local onde se encontra.

Posto isto, como era necessario mais um professor para acompanhar a saida de campo,
achamos interessante e benéfico para os alunos, convidar as diretoras de turma do 10°B e 10°C,
para participarem na saida de campo.

Tendo vindo a falar de prova, estava implicito a existéncia de uma competi¢ao. Esta
competicao ocorreu entre grupos das turmas, ou seja, cada grupo tinha um nome para depois
serem lhes ditas as classificagoes nas suas respetivas aulas de Educacdo Fisica. As
classificagoes foram consoante o tempo que os alunos demoraram a concretizar 0 percurso.

Existem duas perspetivas em relagao a incutir competicdo em situagdes de ensino-
aprendizagem. Segundo Marzinek e Neto (2007) a competicdo pode enaltecer fatores
intrinsecos de motivagao como a forga de vontade, o prazer pela pratica e também a vontade de
atingir objetivos. Ja segundo Junior (2009), também pode ter o reverso da medalha, que se
destaca por, afastar os alunos com mais dificuldades, pois podem nao alcangar os melhores
resultados.

Posto isto, no seguimento do que efoi realizado nas aulas de Educacgéo Fisica, 0s grupos-
equipa foram heterogéneos entre si, no sentido dos mais aptos ajudarem os menos aptos a nao
desistirem por nao alcancarem logo de imediato o sucesso, agregando assim nao s6 as
aprendizagens referentes a Orientagdo como também a capacidade de cooperagdo entre 0S
alunos.

Destacar entao a cooperagao pela importancia que esta pode trazer para o aluno como
cidadao. Segundo Soler (2006), a cooperacao ganha for¢a com a proposta da inclusao das
diferencas, pelo que permite a participagao de todos independentemente das habilidades que
possuem.

Sendo que os estagiarios eram responsaveis por duas turmas, e tendo em conta todas as
restricdes impostas atualmente devido a pandemia, a Saida de Campo foi dividida em dois
turnos, o turno da manha e o turno da tarde. Cada um desses turnos, foi dividido em dois grupos,
em gue um se encontrava nas atividades de Canoagem (Baia de Cascais) e outro se encontrava

na prova de Orientacao, troncando no final da prova de Orientagao.
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12 ETAPA 22ETAPA 3*ETAPA 42 ETAPA
Até dia 31 de | Atédia5deFevereiro | Até dia 24 de | De 24 de Fevereiro a
Novembro e Entrar em | Fevereiro 24 de Margo
e Andlise dos contacto com e Adaptacdes e Deslocagédo
temas que a Cémara ao ao Parque
seréo Municipal de planeamento Marechal
trabalhados Cascais tendo em Carmona
na area da (CMC) para conta 0 para estudo
Direcdo de perceber a feedback do espaco e
turma; viabilizagdo recebido por construcdo do
e Ligacdo dos da saida de parte dos percurso de
temas com as campo no professores ja Orientacdo.
Atividades de Parque mencionados
Exploragédo Marechal e por parte da 15 de Junho
da Natureza; Carmona; CMC; e Realizagdo da
e Planeamento e Entrar em e Criacdo das Saida de
da Saida de contacto com autorizagoes Campo.
Campo. 0 professor de para 0s
canoagem. alunos
entregarem
aos
Encarregados
de Educacdo.

Tabela 25 - Plano anual da Saida de Campo

2.3.1 BALANCO DA SAIDA DE CAMPO

Numa fase inicial, tinhamos previsto entrar em contacto com os professores de
Biologia e Geologia de ambas as turmas com o objetivo de inserirmos as suas matérias na
atividade, colocando algumas questbes de Biologia e Geologia na prova de orientacao, estando
assim a cumprir uma das fungdes do Diretor de Turma, o trabalho colaborativo entre os
professores da turma e ao mesmo tempo, realizar também um trabalho colaborativo entre a
disciplina de Educacdo Fisica e de Biologia e Geologia. Como nao foi possivel realizar esse
trabalho colaborativo, os professores que acompanharam a turma foram as respetivas Diretoras
de Turma e os professores de Educacdo Fisica que por sua vez também foram importantes no
ambito do controlo da atividade indo ao encontro de uma das fungdes da Direcdo de Turma que

se caracteriza por fomentar um bom ambiente entre os professores e os alunos.
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Em relacdo aos objetivos definidos na tabela 24, todos foram cumpridos. Alguns
alunos demonstraram alguma dificuldade na canoagem, pois exigia algum trabalho cooperativo
COm 0 parceiro que estava na mesma canoa, principalmente no momento da remada. J& na prova
de orientacdo, os alunos n°23 e 26, demonstraram alguma dificuldade na leitura do mapa, pois
demoraram bastante tempo para terminar a prova.

Em relacdo a colocacgdo dos alunos em confronto com a competicao, este também foi
cumprido e ainda teve consequéncias nas aprendizagens especificas tanto de Orientagdo, como
a nivel da Aptidao Fisica. Ao longo da atividade foi percetivel o empenho dos alunos em
cooperarem para alcancarem o objetivo final e sendo que seria uma competi¢cdo, também foi
percetivel 0 aumento da intensidade, o que por sua vez teve impacto no nivel da atividade fisica
dos participantes.

Na minha opinido, a saida de campo foi bastante positiva para os alunos. Durante toda
a atividade, foi possivel observar a motivagdo e o empenho dos alunos na realizacéo das tarefas.
Também durante toda a saida de campo, os alunos mantiveram altos niveis de atividade fisica,
pois estavam constantemente em pratica, tanto na orientacdo como na canoagem. Ja os alunos,
mencionaram que esta saida de campo, foi 0 melhor momento e mais marcante deste ano letivo.
O ponto fraco desta saida de campo projeto foi o pouco trabalho colaborativo entre os

professores da turma, ndo por culpa deles, mas sim por ndo os ter envolvido na atividade.
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3. DESPORTO ESCOLAR

3.1 CARACTERIZACAO DO DESPORTO ESCOLAR NA ESCOLA

O Desporto Escolar da Escola Basica e Secundaria de Carcavelos dispunha de 13 nucleos
onde estavam 9 modalidades, tais como, voleibol, badminton, multiactividades, ténis de mesa,
surf, canoagem, vela, vela adaptada e atletismo. Das modalidades, 5 funcionavam fora da escola
(multiactividades, surf, canoagem, vela e vela adaptada) e 4 dentro da escola (voleibol,
badminton, ténis de mesa e atletismo).

Em entrevista com o Coordenador do Desporto Escolar da Escola Bésica e Secundéria de
Carcavelos (apéndice XXXIII), percebeu-se que nesta, o Desporto Escolar tenta ir ao encontro
dos valores especificados no Programa do Desporto Escolar 2017-2021 e também esta de
acordo com a Missdo e com os Valores do Projeto Educativo da mesma.

Devido a pandemia mundial, o Desporto Escolar na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos ndo comecou no inicio do ano letivo, mas no dia 13 de outubro, a diregéo da escola
deu autorizagao para o grupo de Educagao Fisica iniciar com a divulgagao e com as inscri¢oes
até ao final do més de outubro. O Docente Coordenador afirma que das principais dificuldades
que o Desporto Escolar vive na Escola Béasica e Secundaria de Carcavelos € a participacdo dos
alunos em que identifica os horarios dos treinos como a principal causa. Concordo com esta
afirmacéo, porgue os treinos do Desporto Escolar ocorrem maioritariamente durante o periodo
da tarde, impossibilitando assim os alunos do ensino secundario a participarem, pois nesse
horério estdo a ter aulas.

Segundo Carvalho (2019), o Desporto Escolar devera ser uma pratica intencionalmente
orientada de forma pedagogica que procure influenciar positivamente o crescimento individual
a partir da atividade motora, devendo contribuir para o desenvolvimento integral, a
sociabilizacdo, a integracdo social, a capacidade cognitiva e a expressdo da afetividade em
termos nacionais, estruturando uma auténtica educagéo social.

No meu caso, acompanhei o nucleo de atletismo. Numa fase incial tinha escolhido o
Voleibol, pois sempre tive interesse em aprofundar os meus conhecimentos sobre a modalidade
e, como a professora responsavel pelo escaldo ¢ treinadora de voleibol fora do horario escolar,
certamente iria aprofundar bastante os meus conhecimentos, enriquecendo assim a minha
formagao, para no futuro sentir-me mais capaz de lecionar voleibol no desporto escolar e nas
aulas de Educagao Fisica. Mas como o nucleo de voleibol tinha poucos alunos inscritos,
sugeriram que escolhesse outro nucleo de desporto escolar e a escolha caiu sobre o atletismo,

pois é uma matéria da Educacdo Fisica em que ndo possuo muita experiéncia na area da
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lecionagdo e assim, estando a lecionar os treinos de atletismo, iria adquirir mais conhecimento
e experiéncia nesta matéria, melhorando a qualidade de ensino nas minhas aulas de Educacgéo
Fisica. O ponto negativo deste ndcleo de atletismo, é que os treinos sdo em dias consecutivos
(quarta-feira e quinta-feira) e segundo Marques et. al (2011), as aulas em dias consecutivos ndo
sdo benéficas para os alunos.

A éarea do Desporto Escolar, teve quatro etapas, tal como as outras areas do estagio

pedagogico. Comecei 0s treinos de atletismo na semana de 9 a 13 de Novembro.
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3.2 12ETAPA (PROGNOSTICO)

A primeira vista, o Desporto Escolar apresenta algumas semelhancas com a area da
Lecionacdo, mas esta 1? etapa apresenta algumas diferencas, enquanto na area da Lecionacao,
o0 professor a priori ja sabe com quantos alunos iré trabalhar, quais as suas idades e, caso seja
uma turma de continuidade, possui ainda mais informacdes, tais como, a caracterizacdo da
turma, as suas principais dificuldades e as rotinas de aula ja adquiridas, na area do Desporto
Escolar, o professor ndo sabe com quantos alunos ira trabalhar, ndo sabe as suas idades, nem
informagdes sobre 0s mesmos.

Portanto, esta 12 etapa, centrou-se na divulgacao do Desporto Escolar, porque as inscri¢cbes
n&o iniciaram no inicio do ano letivo devido a suspensdo das mesmas por parte da direcéo da
escola, por causa da pandemia que afeta 0 mundo inteiro.

Para esta etapa, 0s objetivos foram semelhantes aos objetivos da 1% etapa da area da
Lecionaco, tais como, a implementacao de rotinas organizativas, a promogao de dinamicas de
grupo, a afericdo do nivel dos alunos, conhecer alguns comportamentos especificos da sua
personalidade e afirmar a lideranca perante os alunos, como mostra a tabela 26.
Objetivos da 12 Etapa

Realizar a avaliacao inicial;
Implementar rotinas organizativas; promover dinamicas de grupo;
Definir prioridades de cada aluno e da turma;

Conhecer alguns comportamentos especificos da sua personalidade.

o M w0 e

Afirmar a lideranca perante os alunos

Tabela 26 - Objetivos da 1% Etapa

Em conversa com alguns professores do grupo de Educacdo Fisica, percebi que,
normalmente, quem se inscreve no Desporto Escolar, sdao os alunos do 2° e 3° ciclo,
maioritariamente do 2° ciclo, simplificando assim a avaliacéo inicial.

Estabeleci 3 semanas para a avaliacdo inicial, a fim de perceber com quantos alunos iria
contar nas restantes etapas, pois a 1? etapa terminou na semana em que a escola encerrou as
inscri¢cbes para o Desporto Escolar. Durante essas 3 semanas, avaliei 0s alunos em todas as
matérias do atletismo possiveis de realizar na Escola Basica e Secundéria de Carcavelos, a
excecao do salto em comprimento e do lancamento do peso, devido as mas condicGes da caixa
de areia. A tabela 27 ilustra o plano anual definido para o nucleo de Desporto Escolar.

Como referi anteriormente, a maioria dos alunos que se inscreveram no Desporto Escolar

sdo do 22 ciclo, entdo, estabeleci os exercicios do nivel Introdugdo do documento do Perfil do
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Aluno da Escola Bésica e Secundéaria de Carcavelos, como exercicios de referéncia para a

avaliacdo inicial. Guiei-me também pelo Dossier do Professor da Federacdo Portuguesa de

Atletismo.
12 Etapa 28 Etapa 32 Etapa 42 Etapa
De 6 de Novembro a | De 1 de Dezembro a | De 6 de Abril a 28 de | De 31 de Maio a 23
30 de Novembro 26 Marco Maio de Junho
e Abertura das e Trabalhar as e Consolidacao e Preparar 0s
Inscricoes; principais das alunos para
e Implementacédo necessidades aprendizagens 0 proximo
de rotinas dos alunos, adquiridas na escaldo,
organizativas; de forma a etapa anterior. motivando-
e Conhecer a melhorar a 0S para a
personalidade sua prestacao inscricdo no
dos alunos; nas matérias préximo
e Afericio do definidas. ano letivo.
Nivel dos
Alunos.
e Afirmar a
lideranca
perante 0S
alunos.

Tabela 27 - Plano anual do Desporto Escolar

3.2.1 BALANGCO DA 1 ETAPA

De um modo geral, esta primeira etapa correu melhor que esperava. O nucleo de
atletismo teve muitas inscricdes, 38 precisamente (anexo I1), e normalmente compareciam nos
treinos em média entre 15 e 20 alunos, o que é bastante positivo e motivador. Os alunos que
compareceram nos treinos nesta etapa, vém ao encontro com as afirmacgdes de alguns
professores do grupo de Educagéo Fisica, pois sdo todos alunos do 2° ciclo, maioritariamente
do 5% ano. Existiam alguns alunos do 3° ciclo inscritos, mas nunca realizaram um treino.

Como a maioria dos alunos eram do 5° ano, para eles, quase todas as matérias do
atletismo, a excecdo da corrida de velocidade, eram novidade, ou seja, nunca realizaram

anteriormente, simplificando o processo de avaliacdo inicial.
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Na 12 UD (apéndice XXXI1V), numa fase inicial, implementei as regras e as rotinas das
aulas do Desporto Escolar (semelhantes a area da Lecionacdo) e questionei os alunos sobre a
disponibilidade dos mesmos para estarem presentes nas duas aulas semanais. Ainda nesta UD,
abordei as varias matérias do atletismo, a fim de aferir o nivel dos alunos. Devido as condi¢des
da caixa de areia, adaptei a avaliagdo do salto em comprimento e do langamento do peso,
realizando jogos ladicos e de competicao.

O nivel que os alunos apresentaram, de um modo geral, eram todos de nivel Introdugéo.
A destacar, existem quatro alunos, que tanto nas corridas de velocidade e barreiras, como no
salto em altura, apresentavam um nivel superior aos restantes alunos.

Em relacdo aos objetivos, na minha opinido penso que tenha cumprido com mais
facilidade comparativamente a minha turma na area da Lecionacdo, pois ja tinha um pouco mais
de experiéncia, ou seja, ja me sentia mais a vontade e também, penso que, por serem alunos
mais novos e por ser uma novidade para a maioria deles, a motivagéo e a disposicdo para a

pratica seja superior.

3.3 22ETAPA (PRIORIDADES)

Objetivos da 22 etapa

Conhecimento das areas e respetivas provas do Atletismo;
Manutencdo da velocidade maxima durante a corrida;
Transposicdo correta sobre as barreiras;

Transmissao correta do testemunho;

o M w0 e

Execucdo do salto em tesoura.

Tabela 28 - Objetivos da 22 etapa

Como referi anteriormente, as matérias do atletismo eram uma novidade para a maioria dos
alunos, entdo, todas as aulas, fiz uma breve introducédo sobre a(s) matéria(s) a lecionar nessa
mesma aula, abordando as regras, 0 material (caso exista) e alguns movimentos especificos
dessa matéria. Também em todas as aulas, realizei uma pequena avaliacdo formativa, realizando
perguntas sobre a(s) matéria(s) da aula anterior.

Em relacdo aos contetidos, comecei pela area das corridas, passando pela area dos saltos e
termino na &rea dos lancamentos. Tanto os langamentos como os saltos, nomeadamente o
lancamento do peso e o salto em comprimento, sO iriam ser realizados, caso existisse uma
melhoria das condigdes da caixa de areia. Para ndo tornar os treinos muito massivos e

aborrecidos para os alunos, apos o aquecimento, realizavam sempre um jogo ludico, mas com
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ligacdo direta a matéria de atletismo. Ja no final da aula de 90 minutos, existia um momento,
cerca de 10 minutos, em que realizavam um jogo desportivo coletivo, procurando dar feedback
sobre 0 mesmo, a fim de corrigirem os erros e melhorarem a sua prestacdo nas aulas de
Educacao Fisica.

Na organizagdo dos grupos, como ficou definido durante a abertura das inscrigdes, 0s
grupos de trabalho teriam que ser da mesma turma, para evitar uma possivel propagacao do
virus Covid-19, mas caso nao fosse possivel, por exemplo, quando existisse apenas um aluno
no treino de uma turma, esse aluno podia ficar no grupo de outra turma que frequentasse 0s
mesmos intervalos no exterior que a turma desse aluno. Como maioritariamente, os alunos que
frequentam os treinos de atletismo eram do 5° ano, esta medida ndo teve impacto na lecionacao
do Desporto Escolar.

Esta 22 etapa teve uma duragédo de 15 semanas, terminando assim no dia 26 de marco.
3.3.1 BACANCO DA 22 ETAPA

A segunda etapa ndo correu como tinha planeado. Devido ao confinamento imposto pelo
governo em janeiro, apenas foi possivel realizar duas unidades didaticas nesta etapa, ndo
conseguindo assim cumprir 0s objetivos propostos.

Na 12 UD (apéndice XXXV), foi abordado a corrida de barreiras e a corrida de estafetas.
Esta unidade didatica teve como objetivo, os alunos aprenderem a transpor corretamente as
barreiras, a realizarem a passagem correta do testemunho dentro da zona de transmissao.

Na 22 UD (apéndice XXXVI), mantive a corrida de estafetas, pois na 12 UD, os alunos
apresentaram muitas dificuldades em realizar a transmissdo do testemunho e iniciei 0

lancamento do peso, com o objetivo de comecgarem a adquirir a técnica correto do langcamento.

3.4 3* ETAPA (PROGRESSO)

Esta etapa tinha como objetivo, continuar com as situacfes de aprendizagem e introduzir
outras com o intuito de desenvolver as aptidGes apreendidas previamente e/ou desenvolver
novas capacidades, mas devido ao confinamento imposto pelo governo em janeiro, a segunda
etapa ficou bastante incompleta, sendo assim obrigado a continuar a trabalhar as necessidades
principais dos alunos.

Como os alunos ficaram cerca de trés meses sem realizarem uma aula do Desporto Escolar,
numa fase inicial, realizei uma reviséo dos contetdos lecionados na segunda etapa, tais como,
a corrida de barreiras, a corrida de estafetas e o langamento do peso. Apds esta revisao, lecionei
as restantes matérias em falta. Os objetivos da 22 etapa mantiveram-se.

3.4.1 BALANGCO DA 3* ETAPA
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Esta etapa apenas teve inicio no dia 28 de abril. Retomei o ensino presencial no dia 19
de abril, mas devido ao mau tempo dessa semana, as aulas do Desporto Escolar tiveram que ser
suspensas, pois quando chovia, ndo existia um espaco interior disponivel para a lecionagéo do
Desporto Escolar.

Como os alunos ficaram cerca de trés meses sem realizarem uma aula de Desporto
Escolar, voltei a lecionar a 12UD e a 2°UD da segunda etapa, ou seja, voltei a lecionar as
prioridades.

Na 32UD, mantive a lecionacdo do lancamento do peso e abordei a corrida de
velocidade. O salto em comprimento ndo foi lecionado devido a falta de condic6es da caixa de
areia.

Com esta grande interrupgéo, estava com receio que alguns alunos ndo regressassem ao
desporto escolar, mas surpreendentemente, apareceram mais alunos para frequentar este nucleo,

podendo concluir que os alunos se sentiam motivados para participar nas aulas.

3.5 42ETAPA (PRODUTO)

Esta etapa, tinha como objetivo preparar os alunos para o escaldo seguinte, procurando
motiva-los para a inscricdo no nucleo do desporto escolar no proximo ano letivo, mas como
ainda ndo tinha lecionado todas as matérias e ndo tinha ainda consolidado as matérias ja
lecionadas, esta etapa centrou-se nesses objetivos.

A consolidacdo das matérias ja lecionadas, foi realizada no inicio desta etapa e a leciona¢do
das matérias em falta, como o salto em altura, foi lecionado no fim da etapa, devido a
disponibilidade do pavilhéo.

3.5.1 BALANGCO DA 42 ETAPA

Esta etapa foi mais curta do que tinha planeado. J& a contar com os feriados de 3 e 10
de junho, existiram ainda dois dias em que a aula ndo foi lecionada. A primeira aula nao foi
lecionada devido ao mau tempo e a segunda devido a uma rutura de um cano no refeitério,
obrigando a suspensdo das aulas nesse dia. Estes constrangimentos, tiveram impacto num dos
objetivos desta etapa, a consolidacdo das matérias j& lecionadas.

Durante esta etapa, foquei a consolidacdo na corrida de estafetas e no lancamento do
peso, pois eram as matérias onde os alunos apresentavam maiores dificuldades.

O salto em altura foi lecionado nas Gltimas duas aulas, ndo permitindo uma aquisicao
total dos conhecimentos dessa matéria por parte dos alunos.

Do meu ponto de vista, este nicleo de Desporto Escolar correu bastante bem, tendo tido

um aproveitamento muito positivo por parte dos alunos. A maioria dos alunos, foi bastante
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assiduo as aulas desde o inicio do ano letivo, o que permitiu uma grande evolucdo por parte dos
mesmos. Dos nucleos de Desporto Escolar internos, penso que este nucleo foi 0 que teve a

maior taxa de participacéo.
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3.6 TEMA DE APROFUNDAMENTO
3.6.1 ENQUADRAMENTO

O desporto tem no seu contexto, uma componente que lhe é indissociavel, a competicao
(Junior & Korsakas, 2006). A competicdo assume-se como uma ferramenta social e cultural,
que determina a qualidade da formacéo dos jovens desportistas. Segundo Marques (2004), “a
competicdo é o elemento mais estruturante de toda a formacéo desportiva da crianca e um
aspeto determinante da sua educagdo, na sua preparagao para a vida”.

Deste modo, retirar a competi¢do do desporto seria desvirtud-lo da sua esséncia, pois a
competicao é a esséncia do desporto, sem ela, deixa de existir (Marques, 2004).

Como foi solicitado pela faculdade, este ano letivo teria que abordar um tema
relacionado com o desporto escolar da nossa escola de estagio. Nesse sentido, decidi abordar o
desenvolvimento da atividade interna em tempos de pandemia. Na Escola Béasica e Secundaria
de Carcavelos, a atividade interna e externa foi proibida neste ano letivo, porque estariam a
colocar em risco a salde e a seguranga dos alunos devido a facilidade de contagio do virus
Covid-19. Com a falta de competicdo, muitos alunos iriam sentir-se desmotivados, foi a
conclusdo que o grupo de Educacdo Fisica chegou, e para combater essa falta de motivacao,
decidi criar uma atividade interna dentro do nlcleo de atletismo. Esta atividade, tem como
objetivo, elevar os niveis de motivacao dos alunos, fomentar o espirito competitivo dos mesmos
e melhorar a relagdo dos alunos inscritos no nucleo. Esta atividade decorreu entre o final do
primeiro semestre e durante o segundo semestre.

3.6.2 12 ETAPA (PROGNOSTICO)

Como foi dito anteriormente, o projeto do desporto escolar, centrou-se nos alunos
inscritos no nucleo de atletismo, ou seja, todos os alunos inscritos no nucleo e que frequentem
as aulas do mesmo, participariam na competicao.

Esta competicdo é semelhante as provas combinadas oficiais de atletismo, mas foram
adaptadas aos alunos do nucleo e ao material disponivel na escola, ou seja, os alunos realizaram
as seguintes provas: corrida de 20, 40 e 60 metros, corrida de 60 metros de barreiras, corrida de
estafetas, salto em altura e lancamento do peso.

Cada prova aconteceu durante 3 aulas, a fim de garantir um maior nimero de alunos a
realiza-la. Durante a primeira aula, fiz uma revisao da prova (objetivo e regras) e uma simulagéo
pratica da mesma, para os alunos ambientarem-se. Na segunda e terceira aula comecei a registar

a prestacédo dos alunos.
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Como a média de participantes nas aulas é entre 15 a 20 alunos, a classificacdo méaxima

em cada prova era de 20 pontos, ou seja, o primeiro classificado numa prova recebia 20 pontos,

0 segundo classificado recebia 19 pontos e assim sucessivamente.

Ainda nesta etapa, através da revisao literaria e dos objetivos definidos, elaborei o plano

anual, como mostra a tabela 29.

12 ETAPA 22ETAPA 3 ETAPA 42 ETAPA
Até 8 de Janeiro Ateé 30 de Abril Até 15 de Maio Até 31 de Maio
e Revisdo e Realizaca e Elaboracéo o Divulgacgéo
Literaria; 0 da prova da  tabela da  tabela
o Definicdo classificativ classificativ
de a final. a aos alunos.
Objetivos;
e Divulgaca
0 aos
alunos;

Tabela 29 - Plano anual do tema de aprofundamento (Desporto Escolar)

3.6.3 BALANGCO DA 1* ETAPA

Ao apresentar o projeto aos alunos, reparei que ficaram bastante motivados em realiza-lo,
porque ao perceberem que iria ser uma prova combinada, ou seja, uma espécie de campeonato,
porque iria durar véarias semanas e que os resultados iriam ficar afixados, ficaram muito
entusiasmados. Acredito que o empenho deles durante os treinos ira aumentar devido a
realizacdo do projeto.

Para os alunos compreenderem melhor o projeto, apresentei-lhes a tabela onde registei a
prestacdo deles nas diversas provas (apéndice XXXVII).

3.6.4 22 ETAPA (PRIORIDADEYS)

Esta etapa é a etapa mais importante deste projeto, pois tive que planear as datas das provas,
juntamente com o momento da lecionagdo dos treinos do Desporto Escolar. Para néo
condicionar em demasia o0s treinos do Desporto Escolar, decidi que as provas apenas ocupavam
entre 20 a 30 minutos do treino, podendo assim manter os objetivos definidos para a 22 etapa
da lecionagédo do Desporto Escolar.

Como referi anteriormente, cada prova ocupou trés aulas, terminando no dia 7 de abril, mas
a etapa termina no dia 30 de abril, isto quer dizer que sobraram seis aulas até ao final da etapa,
ou seja, existiu uma repeticdo de todas as provas, uma aula para cada prova, a excec¢do do dia

28 de abril, onde foram repetidas duas provas.
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Para evitar possiveis propagacdes do virus Covid-19, a realizacdo da prova foi por turmas,

mas a classificacdo foi geral.

13 a 20 de Janeiro

Corrida 20 metros

21 a 28 de Janeiro

Corrida 40 metros

3 e 4 de Fevereiro e 18 de Fevereiro

Corrida 60 metros

24 de Fevereiro a 3 de Marco

Corrida 60 metros barreiras

4 a 11 de Marco

Corrida de estafetas

17 a 24 de Mar¢o

Lancamento do peso

14 de Abril Corrida 20 metros

15 de Abril Corrida 40 metros

21 de Abril Corrida 60 metros

22 de Abril Corrida 60 metros de barreiras

28 de Abril Corrida de estafetas e lancamento do peso
29 de Abril Salto em Altura

Tabela 30 - Datas das provas

3.6.5 BALANCO DA 22 ETAPA

Devido ao confinamento imposto pelo governo em janeiro, esta etapa ndo se realizou, sendo

obrigado a reformular o plano anual deste projeto e as datas das provas.

3.6.6 3* ETAPA (PROGRESSO)

Devido ao confinamento imposto pelo governo em janeiro, a segunda etapa ndo se

realizou, obrigando assim a reformular o plano anual (tabela 31) e as datas das provas (tabela

32). Esta terceira etapa foi uma juncdo de duas etapas (segunda e terceira etapa), ou seja, ao

longo desta etapa, a0 mesmo tempo que se realizavam as provas, ia elaborando a tabela

classificativa.
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Até 8 de Janeiro Até 23 de Junho Até 23 de Junho Até 30 de Junho

e Revisdo e Realizacdo e Elaboracéo e Divulgagéo
Literaria; da prova da  tabela da  tabela

e Definigdo combinada. classificativa classificativa
de final. aos alunos.
Objetivos;

e Divulgacdo
aos alunos;

Tabela 31 - Reformulagdo do plano anual do tema de aprofundamento (Desporto Escolar)

No que toca a realizacdo das provas, devido a esta alteragdo forgcada das datas e para
conseguir aplicar todas as matérias, tiveram que acontecer provas todas as semanas,
conseguindo assim que todas as provas se repetissem, promovendo assim uma possivel
melhoria dos resultados por parte dos alunos, como mostra a tabela 32.

Para evitar possiveis propagacdes do virus Covid-19, a realizacdo da prova foi por turmas,

mas a classificacéo foi geral.

28 de Abril Corrida 20 e 40 metros

5 de Maio Corrida 60 metros

12 de Maio Corrida 60 metros de barreiras

19 de Maio Corrida de estafetas

26 de Maio Lancamento do peso

2 de Junho Corrida 20 e 40 metros

9 de Junho Corrida 60 metros

16 de Junho Corrida de estafetas e lancamento do peso
23 de Junho Salto em altura

Tabela 32 - Reformulagéo das datas das provas

3.6.7 BALANGCO DA 3* ETAPA

Esta etapa, como foi dito anteriormente, foi uma juncdo de duas etapas, 0 que se tornou
bastante interessante e motivador para os alunos, pois a0 mesmo tempo que realizavam as
provas, os alunos recebiam a classificagéo atualizada, criando um ambiente de competi¢do
saudavel muito positivo. Mais do que apenas uma competicdo entre os alunos, procurei

fomentar o desportivismo, ou seja, enquanto um aluno estava a realizar a prova, 0s restantes
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estavam a apoia-lo, a fim de o motivar para conseguir um melhor resultado, ensinando-lhes
assim um dos valores mais importantes na competicao, o desportivismo.

Os alunos conseguiram realizar as provas duas vezes, a excecdo do lancamento do peso,
pois no dia 26 de maio, ndo foi possivel realizar a aula.

3.6.8 42 ETAPA

Esta Ultima etapa, apenas tinha um objetivo, a divulgacao da tabela classificativa final. Esta
tabela foi colocada no pavilhdo, para todos os alunos terem acesso as classificagdes. Para
promover também o espirito de desportivismo, realizei uma pequena cerimonia, a fim de
premiar tanto o vencedor, como todos os alunos que participaram. Esta divulgacéo ocorreu na
Gltima aula de Desporto Escolar.

3.6.9 BALANCO DA 42 ETAPA

Como foi referido anteriormente, esta etapa tinha como objetivo a divulgacdo da tabela
classificativa final. Tinha planeado apenas colocar a classificagéo no pavilhdo, mas como tinha
um Google Classroom criado com os alunos do ndcleo de atletismo, publiquei a tabela
classificativa, assim todos os alunos tém acesso a qualquer hora e em qualquer lugar.

Numa fase inicial, apenas tinha planeado divulgar uma classificacdo, mas acabei por
divulgar trés classificacGes, masculino, feminino e geral.

No final da aula, realizei uma pequena cerimonia, para homenagear os vencedores e todos
aqueles que participaram ao longo do ano.

Na minha opinido, este projeto foi bastante benéfico para os alunos que participaram, pois
senti um maior aproveitamento por parte deles durante as aulas, em querer melhorar, a fim de
conseguirem um melhor resultado. Ao nivel da assiduidade, de um modo geral, os alunos
raramente faltaram as aulas, penso que este projeto ajudou bastante nesse aspeto, pois 0s alunos
ndo queriam faltar a uma prova, tendo sido observavel no registo dos resultados das provas,

todos os alunos realizaram todas as provas pelo menos uma vez.
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4. SEMINARIO

4.1 ENQUADRAMENTO

O seminario é uma aplicacdo técnica da ciéncia. E fundamental na nossa éarea, pois 0s
professores sdo responsaveis de executar 0 que 0s outros investigam a distancia (Bom & Bras,
2003).

Este momento faz parte do estagio dos alunos do Mestrado de Ensino em Educacdo
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, onde numa fase inicial temos que identificar o
problema, definir uma pergunta de partida e realizar uma reviséo bibliografica (objetivos da 1?
etapa). Esta reflexdo provém do conhecimento que nos rodeia, e que evolui constantemente,
tendo o docente a responsabilidade de selecionar, dentro deste mesmo conhecimento, as
metodologias que melhor se adequam a sua realidade (Simdes, Fernando, Barros, Aguiar &
Lopes, 2012). Como tal parece indiscutivel, a importancia de um processo que incentive a
investigacao constante e a partilha de conhecimento, privilegiando a oportunidade de debate e
analise sobre determinadas problematicas na busca pela melhoria da intervengao pedagogica
(Silva, 2000).

Na literatura, existem diversas definicdes para explicar o que é a atividade fisica. Refere-
se a um conjunto de atributos que decorrem da interacao entre o patrimonio genético e a pratica
de atividades fisicas e desportivas. Podem ser identificadas diferentes componentes que
incluem a aptiddo aerdbia, a composicao corporal, e a aptiddao muscular (Caspersen e al., 1985).
A American College of Sports Medicine (ACSM), define atividade fisica como sendo qualquer
movimento que efetuamos com o corpo onde exista a contragao dos musculos esqueléticos,
resultando num aumento substancial de energia em relagao a energia gasta de repouso.

Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, para 0s mais novos, entre 0s 5 e 0s 17 anos
a atividade fisica inclui tudo o que seja brincar, jogar jogos, fazer desporto, método de
deslocacao (caminhar ou de bicicleta) ou mesmo a realizacdo de algumas tarefas domésticas.
Tal sempre num contexto familiar, escolar ou comunitério.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM), ¢é notoéria a necessidade da
pratica de atividade fisica por toda a popula¢ao mundial, em periodos temporais descritos entre
20 e 30 minutos de atividades aerobias de intensidades moderadas. Esta atividade deve ser
realizada 5 dias por semana conciliados com exercicios de forca e flexibilidade 2 vezes por
semana, promovendo a manutenc¢io da composi¢ao corporal, a aptidao cardiorrespiratoria e a

forga, prevenindo o aparecimento de doencas cardiovasculares e combatendo o sedentarismo.
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Dada a importancia da atividade fisica na qualidade de vida da populagio, torna-se
importante compreender o papel da educacao fisica na vida curricular dos alunos salientando a
forma como esta deve ser transmitida e quais 0s objetivos a alcangar.

Uma pessoa com uma boa aptidao fisica sera capaz de realizar as tarefas do dia-a-dia
com tranquilidade e vigor, sem fadiga excessiva e com uma ampla energia para desfrutar de
atividades de lazer e para atender a emergéncias imprevistas, como apanhar algo que caia no
chdo, é preciso um minimo de flexibilidade para poder apanhar, e cada vez mais vemos pessoas
com essa dificuldade por ndo praticar atividade fisica (Barbanti, 1990). Segundo o mesmo autor
praticar exercicio fisico, ajuda tanto as capacidades mentais, como as metabdlicas e as
harmoniosas.

Relacionar a atividade fisica a salde, tem efeitos positivos. Os maiores beneficios a
saude vindos da pratica de atividade fisica sdo 0s aspetos antropométricos, neuromusculares,
metabdlicos e psicoldgicos (Matsudo & Matsudo, citado por Assumpcéo et al. 2002).

Segundo a ACSM, a prética de uma atividade de caracter continuo 3 a 5 vezes por
semana, com uma duracao de 20 minutos, apresenta melhorias no volume maximo de oxigénio
(VO2max), recomendando a realizacdo de um treino cardiorrespiratério 3 dias por semana, com
uma duracdo de 20 a 30 minutos e com uma intensidade até 85% da frequéncia cardiaca
maxima.

Segundo Scudder et al. (2014), a aptidao aerdbia ¢ a capacidade que uma pessoa tem de
captar oxigénio, fixando-o, transportando-o e ativando-o através dos musculos durante o
exercicio. A aptiddo aerébia é representada através da avaliagdo do consumo de oxigénio
maximo. Uma boa aptidao aerdbia, tem beneficios para a salde, tais como, redugao de fatores
de risco clinicos para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares e de sindrome metabolica
(condigao patologica caracterizada pela presenca de trés ou mais dos seguintes fatores de risco:
elevada adiposidade abdominal, triglicéridos elevados, niveis de colesterol-HDL (“colesterol
bom”) reduzidos, hipertensao e glicémia elevada) em idades pediatricas e melhor desempenho
cognitivo, nomeadamente ao nivel do controlo inibitorio, atengdo, recurso a memoria de
trabalho, capacidade aritmética e processamento da linguagem.

Varios estudos mostram que uma boa aptid&o aerdbia, esta diretamente relacionada com
o0 desenvolvimento cognitivo e da memaria e com o rendimento escolar (Scudder et al., 2014;
Scudder et al., 2014; Drollette et al., 2016; Chaddock-Heyman et al., 2014).

Segundo Sigal et al. (2014), o treino aerdbio e de resisténcia, reduz significativamente

a massa gorda dos adolescentes com excesso de peso e Basquet et al. (2001), indica que o treino
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aerébio de alta intensidade tem um impacto positivo na melhoria da prestacdo aerdbia dos
adolescentes.

Posto isto, podemos concluir que uma boa aptiddo aerdbia nos jovens tera um impacto
positivo na qualidade de vida e na auséncia de doencas, quando chegarem a vida adulta.

Um grande estudo publicado por varios médicos, indica que a mortalidade por todas as
causas de morte foi inversamente relacionada com a aptiddo cardiorrespiratoria, ou seja, a
mortalidade esta associada a baixa aptiddo cardiorrespiratéria. Entdo, podemos concluir que o
sedentarismo esta diretamente relacionado com algumas causas de morte (Mandsager et al.,
2018).

A inatividade fisica é considerada um dos principais fatores de risco para as doencas
cronicas ndo transmissiveis. Por isso, a pratica de atividade fisica é tdo importante.

Em Portugal, cerca de ¥ dos jovens com idades compreendidas entre os 10 e 0s 18 anos,
tém excesso de peso e obesidade (Baptista, 2011).

O crescimento da inatividade fisica esta relacionado com as mudancas no estilo de vida
das pessoas, associadas as facilidades advindas da revolucdo tecnoldgica, como a utilizacéo de
automoveis, escadas rolantes e elevadores e pelo lazer, como assistir televisdo, usar
computadores e consolas (Jesus, 2012).

De acordo com o Programa Nacional de Promogdo da Atividade Fisica, em Portugal, a
inatividade fisica esta diretamente relacionada com 14% das mortes, ou seja, uma em cada sete
mortes, esta relacionada com o sedentarismo.

Segundo Sallis & McKenzie (1991) citado por Marques (2010), a Educacdo Fisica tem
a capacidade de contribuir para estilos de vida ativos e saudaveis, providenciando uma étima
oportunidade para os alunos participarem em atividades fisicas e desportivas de forma
estruturada e regular, fim de levarem esses habitos ao longo da vida.

Devido ao confinamento de Marco de 2020, a interrupcao das modalidades desportivas
e as restricdes sociais impostas, muitos jovens ficaram sem praticar atividade fisica com
regularidade, tornando-se assim inativos fisicamente.

No regresso as aulas presenciais, muitos alunos do 10° ano, admitiram que sentiram
mais dificuldade neste ano letivo nas aulas de Educacdo Fisica, pois ndo estavam fisicamente
preparados para esse estimulo. Segundo Mcguine et al. (2021), o confinamento de mar¢o de
2020 diminuiu a atividade fisica e a qualidade de vida dos adolescentes. Também durante esse
confinamento, relativamente ao niumero de passos dados por dia, houve uma redugdo de 25%
(Fitbit, 2020).
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Posto isto, 0 meu seminario centrou-se no seguinte tema: “A importancia da aptiddo
aerobia”. Quis abordar este tema, porque apos reunido com os professores de Educacédo Fisica
do 10° ano, chegou-se a conclusdo de que muitos alunos ndo se encontravam na ZSAF no teste
do vaivém. Posto isto, achei pertinente este estudo, a fim de se conseguir averiguar se 0
confinamento estava relacionado com os resultados do teste do vaivém este ano letivo. No final
deste estudo, realizarei uma proposta ao grupo de Educacéo Fisica, sobre as datas que considero
mais eficazes para a realizacdo do teste do vaivém.

Este estudo foi realizado as turmas do 10° ano do ano letivo 2019/2020 e as turmas do
11°ano do ano letivo 2020/2021.

4.2 1P ETAPA

Esta etapa tinha como objetivo, realizar a revisdo literaria, justificando a pertinéncia do
tema e recolher os dados. Para recolher os dados, solicitei os mesmos aos professores
responsaveis. A fim de garantir a confidencialidade dos dados, os mesmos ndo vieram com a
identificacdo dos alunos, apenas com o numero de percursos realizados.

Ainda nesta etapa, elaborei o plano anual do Seminario, como mostra a tabela 33.

12 ETAPA 22ETAPA 3 ETAPA 42 ETAPA
Até 31 de Janeiro Até 28 de Fevereiro | Até 15 de Maio Dia 21 de Maio
e Revisdo e Analise dos e Apresentagdo e Apresentacdo
Literaria; dados; e discussao ao grupo de
e Recolha e Comparagéo com a Educacao
dos dos dados; coordenadora Fisica.
dados. e Elaboragdo do grupo de
de uma Educacéo
proposta de Fisica.
intervencao.

Tabela 33 - Plano anual do Seminario

4.2.1 BALANCO DA 1* ETAPA

Nesta 1? etapa, procurei fazer uma revisdo literaria sobre a importancia da aptidao
aerobia, inatividade fisica dos jovens e relacdo do confinamento com a inatividade fisica.
Também identifiquei a importancia da disciplina de Educac&o Fisica para a promocao de estilos
de vida ativos e saudaveis.

Ainda nesta etapa, recolhi os dados do teste do vaivém dos alunos que frequentam o 11°

ano neste ano letivo e dos alunos que frequentaram o 10° ano no ano letivo anterior.
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4.3 22ETAPA

Esta 22 etapa tinha como objetivo a andlise dos dados recolhidos na 12 etapa e compara-
los. Através dos dados recolhidos, procurei aferir, nos dois anos letivos, na avaliacao inicial,
quantos alunos se encontravam fora da Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em todas as turmas, a
fim de compreender se o confinamento teve consequéncias na aptiddo aerdébia, mais
concretamente no teste do vaivém, nos alunos.

Apds esta andlise e comparacdo, elaborei uma proposta de intervencdo, a fim de ser
apresentada ao grupo de Educacdo Fisica, com o objetivo de implementagdo no proximo ano

letivo.

1. Analise e apresentacao dos resultados

2. Elaboracdo de uma proposta de intervencao

Tabela 34 - Objetivos da 2% Etapa

4.3.1 BALANCO DA 22 ETAPA

Através dos dados recolhidos, obtive uma amostra de 211 alunos, em que 106
representam os alunos do 10° ano do ano letivo 2019/2020 e 105 representam os alunos do 11°
ano do ano letivo 2020/2021. Com esta amostra, procurei elaborar dois graficos que indicassem
0 numero de alunos fora da ZSAF em cada ano letivo. Apos essa anélise e elaboracdo, conclui
gue no ano letivo 2019/2020, em 106 alunos, 16 encontravam-se fora da ZSAF (15%), enquanto
no ano letivo 2020/2021, em 105 alunos, 25 encontravam-se fora da ZSAF (24%).

Teste Vaivém 19/20 - Teste Vaivém 20/21 -
alunos na ZSAF alunos na ZSAF

B Sim HNao H Sim ®Nao

Figura 2 - Representagéo grafica do nimero de alunos fora da ZSAF

Posto estes resultados, posso concluir que houve uma subida de 9 alunos em relacdo ao

ano letivo anterior (9%). A primeira vista, podemos afirmar que ¢ uma subida pouco
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significativa, mas sempre que o nimero de alunos fora da ZSAF sobe, temos que ficar em alerta
e procurar compreender a causa dessa subida e tentar que ela ndo se propague nos proximos
anos letivos.

Em relacéo a este ano letivo, podemos afirmar que o confinamento de marco de 2020
foi uma das causas para esta subida, devido a diminuigdo da préatica de atividade fisica, indo ao
encontro dos estudos de Mcguine (2021) e Fitbit (2020). O relatorio do Fitescola, sobre os
resultados do teste do vaivém, indica que houve um aumento de 8% do nimero de alunos fora
da ZSAF, entre 2019 e 2020, indo também ao encontro dos resultados da Escola Bésica e
Secundaria de Carcavelos.

A fim de procurar minimizar o nimero de alunos fora da ZSAF, elaborei duas propostas
para combater o problema. Uma das propostas é para ser realizada na escola e a outra € para ser
realizada fora da mesma. A primeira proposta tem como objetivo a inclusdo do projeto PES
(Programa de Educacgdo para a Saude), para os professores que tenham alunos fora da zona
saudavel, direcionem esses mesmos alunos para esse grupo, a fim de os dotar com
conhecimentos, valores e atitudes, que os ajudem a fazer op¢Oes e a tomar decisdes adequadas
a sua saude e ao seu bem-estar fisico, social e mental. Segundo o Referencial de Educacéao para
a Saude, a PES em meio escolar, tem como objetivo visar o desenvolvimento de competéncias
das criangas e dos jovens, sendo capazes de fazer escolhas individuais, conscientes e
responsaveis. O mesmo referencial, indica que o PES tem como missdo, criar ambientes
facilitadores dessas escolhas e estimular o espirito critico para o exercicio de uma cidadania
ativa. A Escola, enquanto organiza¢do empenhada em desenvolver a aquisi¢do de competéncias
pessoais, cognitivas e socioemocionais, é 0 espaco por exceléncia onde, individualmente e em
grupo, as criangas e jovens aprendem a gerir eficazmente a sua salde e a agir sobre fatores que
a influenciam. O PES, pode atuar em varias areas, incluindo a area da Atividade Fisica, onde
segundo o Referencial de Educagdo para a Satude, pode atuar na subarea “Comportamento
Sedentario”, que tem como objetivo, evitar longos periodos em comportamentos sedentarios e
na subarea “Atividade Fisica e desportiva”, que tem como objetivo, aumentar a pratica da
atividade fisica e desportiva. O Referencial da Educacdo para a Saude, indica que, dedicar uma
parte do periodo escolar ndo letivo e/ou do periodo ndo escolar a préatica de atividade fisica,
pode contribuir para o sucesso escolar. Posto isto, o PES da Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos, tem todas as condicdes para desenvolver as competéncias dos alunos acima citadas,
pois existe um professor de Educacdo Fisica neste projeto. Este professor iria funcionar como

“treinador pessoal” desses alunos. Normalmente, os alunos que se encontram fora da ZSAF,
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apresentam baixos niveis de motivacdo para a pratica de aividade fisica. Segundo Baptista
(2012), os treinadores sdo o0 elemento-chave para a motivacéo dos seus alunos e, segundo Mallet
& Tinning (2008), citado por Baptista (2012), a relacéo treinador-atleta, neste caso, professor-
aluno, pode potenciar as trés necessidades basicas (autonomia, competéncia e relacionamento)
de forma a aumentar a motivacéo. Ainda incluido nesta proposta é a uniformizacdo da data da
realizacdo do teste do vaivém, isto é, devido a rotacdo dos espacos, durante a avaliacéo inicial,
alguns professores encontram-se a lecionar as aulas no pavilh&o no inicio da mesma, obrigando-
os a realizar mais cedo o teste do vaivém que um professor que apenas ira lecionar as aulas no
pavilhdo no fim da avaliagdo inicial, ou seja, o professor que realiza o teste do vaivém mais
tarde, teve mais tempo para preparar os alunos fisicamente. Por isso, para garantir que todos 0s
alunos tém o mesmo tempo de preparagdo para a realizacdo do teste do vaivém, elaborei um
quadro com as datas propostas para a realizacdo do mesmo (apéndice XXXVIII). No dia do
teste, todas as turmas do respetivo horario, realizardo o vaivém e apds terminarem-no,
regressardo para 0 seu espaco, para dar continuidade a sua aula.

A segunda proposta tem como objetivo aumentar a pratica de atividade fisica dos alunos
fora da escola, principalmente daqueles que se encontram fora da ZSAF, sugiro que o professor
prescreva um treino adequado as necessidades desses alunos, para realizarem fora do contexto
escolar, assegurando que o trabalho desses alunos, esta a ser realizado de forma segura e eficaz.
Assim, esses alunos, irdo sentir que estdo a ser acompanhados e que o professor esta preocupado
com o seu nivel de aptidao fisica, podendo assim aumentar a sua disposi¢do para a pratica de

atividade fisica.

4.4 3FETAPA

Nesta etapa, para obter feedback antes de apresentar ao grupo de Educacdo Fisica,
apresentei e discuti a proposta elaborada anteriormente com a coordenadora do grupo de
Educacdo Fisica e elaborei uma forma de envolver os restantes professores do grupo sobre o
tema.

4.4.1 BALANCO DA 3 ETAPA

Esta etapa foi muito benéfica, a fim de conseguir estruturar da melhor forma a 42 etapa.
Ao apresentar a coordenadora do grupo de Educacdo Fisica, recebi muitos feedbacks sobre a
apresentacao do seminario e a forma como poderei envolver um maior nimero de professores

durante a apresentacéo.
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Foi-me sugerido criar um plano com a estrutura da apresentacdo e enviar
antecipadamente aos professores, juntamente com o convite, para que os professores saibam o
que irei abordar, tornando assim o debate mais interventivo.

Posto isto, para a 42 etapa, informei os professores do grupo de Educacao Fisica sobre a
apresentacdo do seminario, enviando-lhes o plano com a estrutura da apresentacao e no dia 21

de maio de 2021, apresento o seminario aos professores.

4.5 42 ETAPA

A (ltima etapa do seminério, corresponde a apresentacdo do mesmo ao grupo de
Educacéo Fisica. Devido a pandemia, o seminario teve que ser apresentado online, pois ainda
ndo estavam permitidas as reunides presenciais na Escola Bésica e Secundaria de Carcavelos.
Para convidar os professores do grupo de Educacdo Fisica a participarem, foi enviado um e-
mail com a informac&o da data da apresentagéo, o tema da apresentagao e em anexo, foi enviado
a estrutura da sessao, a fim de todos os professores saberem de antemao, o0 que se iria tratar em
toda a sessdo. No final da sessdo, foi enviado aos professores presentes, um questionario de
avaliacdo da acdo, a fim de apurar a opinido deles sobre a apresentacdo do seminario,
promovendo assim um processo de melhoria continua.

4.5.1 BALANCO DA 42 ETAPA

Durante a apresentacdo, foram debatidas, com os professores presentes (oito
professores), as propostas de intervencdo. Relativamente a proposta de inclusdo do projeto PES,
os professores presentes concordaram com essa proposta, indicando que seria bastante viavel e
benéfica para os alunos, porque devido a falta de tempo dos professores respetivos desses
alunos, por vezes, ndo conseguem acompanhar esses alunos da melhor forma, dando-lhes a
atencdo necessaria e, ao criar uma ligacdo entre os professores de Educacdo Fisica e a PES,
estaria a melhorar o trabalho colaborativo da escola. Em relacdo a proposta de uniformizacgéo
da data do teste do vaivém, os professores presentes, ndo concordaram com a proposta,
justificando sobre o uso inapropriado dos resultados dos testes para classificar os alunos
(Plowman & Meredith, 2003) e sobre o tempo perdido em aula com a realizacdo dos testes
(Lorraine & Harris, 2009). Com estas justificagbes, percebi que a minha proposta de
uniformizacdo da data do teste do vaivém ndo fazia sentido, pois estava a procurar implementar
algo, que a literatura critica. A Gltima proposta apresentada (prescricao de treino), a maioria dos
professores presentes concordou com a mesma, indicando que os alunos iriam sentir mais

acompanhamento e preocupacao por parte dos professores.
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Para finalizar o seminario, apresentei a proposta de inclusdo do projeto PES aos
professores responsaveis, para terem conhecimento sobre o que o grupo de Educacdo Fisica
queria implementar. Para todos os professores do grupo terem conhecimento sobre as propostas,

apresentei-as novamente na reunido de grupo seguinte.
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CONCLUSAO

Com este relatério, procurei espelhar de forma criativa e bem-intencionada, tudo o que
foi desempenhado neste ano de estagio, dando por encerrada a minha formacao inicial. Porém,
ser professor € muito mais que dar aulas, por isso, a0 mesmo tempo que dou por terminado a
minha formacdo inicial, dou inicio ao processo de formagdo continua que se devera manter para
0 resto da vida.

Em relacdo a area da lecionacao, o perfil da turma que me foi atribuida, facilitou no
processo de criacdo de regras e rotinas organizativas, pois esta turma ndo apresentava muitos
comportamentos de desvio e de um modo geral, eram bastante cumpridores. A nivel global, a
turma apresentou bastantes melhorias, principalmente ao nivel das atividades fisicas. Penso
que, por vezes, estabeleci objetivos exagerados, mas penso que de deveu a falta de experiéncia
e com o tempo, irei estabelecer objetivos mais realistas e alcancaveis. Inserida nesta area, estava
a atividade de “Professor a tempo inteiro”, onde procurei lecionar a todos os ciclos de ensino,
a fim de conseguir englobar no meu estagio, todas as faixas etarias. Esta atividade é bastante
importante para o estagiario, pois consegue vivenciar a realidade que o avizinha. Com a
concluséo da atividade, senti que adquiri bastantes conhecimentos e competéncias em apenas
uma semana. Superou completamente as minhas expectativas. O tema de aprofundamento da
lecionacdo, teve um impacto positivo nos alunos, pois consegui observar que a maioria dos
alunos, durante as aulas de Educacdo Fisica, principalmente na area das atividades fisicas,
comecgou a dar mais atencdo e foco aos indicadores de observagdo de cada matéria.

Na area da Direcdo de Turma, procurei acompanhar a diretora de turma em todas as
tarefas, desde o trabalho administrativo/burocratico até ao atendimento dos encarregados de
educacdo. Consegui criar uma ligacéo bastante positiva com a turma, tendo sido dito por alguns
professores na ultima reunido, afirmando que tinha sido uma mais-valia para esta turma.
Inserida nesta area, estava a atividade “Saida de Campo”, onde o nucleo de estagio desenvolveu
duas atividades numa saida apenas, a canoagem e a orientacdo. Esta atividade é muito
importante para o estagiario, para este adquirir conhecimentos sobre a forma como se estrutura
e organiza uma saida de campo. O feedback dos alunos foi bastante positivo, indicando que a
saida de campo foi 0 ponto alto do ano letivo. O tema de aprofundamento da direcdo turma,
também teve um impacto positivo, pois alguns alunos ndo cumpriam todas as refei¢oes do dia,
saltando algumas delas, principalmente o pequeno-almoco e o lanche e, no final do projeto,
observei mudangas nos habitos alimentares em alguns desses alunos, onde afirmavam que agora

ja néo saltavam essas refeicdes.
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Na area do Desporto Escolar, apds algumas trocas numa fase inicial, durante 0 meu
estagio, lecionei as aulas do nucleo de atletismo. Este nicleo apresentava dois pontos negativos,
0 horério das aulas, pois estas aconteciam em dias consecutivos, ndo indo ao encontro das
evidéncias ja mencionadas e a falta de um espaco disponivel em dias de chuva, porque quando
chovia, era forgado a dar por terminada a aula, pois ndo havia um espaco interior disponivel
para a lecionacdo da mesma, nao sendo benéfico para os alunos. O tema de aprofundamento do
Desporto Escolar, na minha opinido, foi o ponto alto desta area, pois através da competicéo
interna criada, consegui aumentar e manter os niveis de assiduidade e motivacdo dos alunos.
Penso que tenha sido um dos nucleos do desporto escolar, com maior taxa de presencas por
aula.

Na area do Seminario, abordei a importancia da aptiddo aerébia. Com o confinamento
de margo de 2020, os niveis de atividade fisica baixaram significativamente e, quando os alunos
regressaram as aulas presenciais, alguns deles sentiram dificuldades ao nivel da aptiddo aerobia.
Ao comparar os resultados dos diferentes anos letivos, conclui que o nimero de alunos fora da
ZSAF aumentou, indo ao encontro do relatério do Fitescola. Postas estas problematicas,
apresentei algumas propostas de intervencdo ao grupo de Educacdo Fisica, que de um modo
geral, foram bem recebidas, ficando assim na expectativa que, a partir do proximo ano letivo,
sejam implementadas.

Por fim, fazendo uma analise global do meu estagio, considero que por vezes poderia
ser mais participativo em certos aspetos, mas penso que fui melhorando ao longo do ano letivo.
Numa fase inicial estava mais receoso e nervoso, pois foi uma experiéncia completamente nova
pra mim, mas a medida que me fui habituando a rotina, comecei a sentir-me mais a vontade e
consegui a aproveitar o momento na sua plenitude. Contudo, como disse anteriormente, o
estagio faz parte do processo de formac&o inicial, ou seja, é expectavel que o estagidrio cometa
alguns erros, mas sempre em vista a superacao e a progressao, a fim de ndo cometer novamente

0S Mesmaos erros.
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APENDICES

Apéndice | — Espacos e respetivas matérias de lecionacao

Subéreas Exterior | Exterior | Exterior | Pavilhdo | Pavilhdo
1 2 3 1 2
Espacos
Voleibol
Futebol
Andebol
Basquetebol

Ginastica de Solo

Ginastica de Aparelhos

Ginastica Acrobatica

Danca

Orientacdo

Patinagem

Badminton

Ténis de Mesa

Atletismo | Corrida  de
Velocidade
Corrida  de
Barreiras
Corrida  de
Estafetas
Salto em
Altura
Salto em
Comprimento
Lancamento
do Peso

Aptidéo Fisica

Legenda:

BRI Posso Lecionar;

Amarelo: N&o se pode realizar as situacdes de avaliacao.
WBERBIREN o ¢ aconselhavel lecionar.
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Apéndice Il — Situagdes de Aprendizagem

MODALIDADES

SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

OBJETIVOS

defesa sombra

VOLEIBOL e 2x2 campo reduzido e Deslocagcio para o
(12mx6m) ponto de queda da
e (Caso o nivel de jogo bola
esteja facil para os e Maioria dos passes
alunos, realizar situacao em toque de dedos
de jogo 4x4. e Finalizagdo para uma
zona de dificil
rececao
e Recegdo em
manchete
e 29 toque dado pelo
aluno da posicao 3
(apenas no jogo 4x4)
FUTEBOL e 3x1 em vagas com e Tomada de decisdo
defesa sombra com e sem pressao
e GR+3+2 Jokers x GR+3 e Desmarcagao
sem drible e defesa e Posse de bola
sombra; Os jokers estdo
no corredor e sdo da
equipa que ataca; O
defesa ndo pode entrar
no meio-campo ofensivo
e os atacantes ndo
podem entrar no meio-
campo defensivo.
e 5x5 sem drible e com
defesa sombra.
ANDEBOL e 3x2 em vagas com e Tomada de decisdo

e Desmarcagao

e Circulagdo de bola
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5x5 sem drible com

defesa sombra.

Remates em salto

BASQUETEBOL e 3x3 sem drible com 1 e Desmarcagdo
tabela e sem e Langcamento na
participacao no ressalto. passada
e Jogo dos 6; Situagdo de e Tomada de decisdo
superioridade numeérica
(2x1), em que por baixo
da tabela de onde sai a
bola, estdo 2 alunos a
espera e por baixo da
outra tabela esta 1 aluno
a espera. Sendo que ndo
ha participagdo no
ressalto, o defesa passa
atacante, juntamente
com o aluno que estd por
baixo da tabela.
ATLETISMO e Corrida de velocidade e Correr no menor
40m tempo possivel
e Salto em altura e Técnica de tesoura
e Corrida de estafetas e Passagem do
e Salto em comprimento testemunho
e Corrida de balanco
sem reduzir a
velocidade
e Chamada no local
correto
e Rececdo a pés juntos
RAQUETES o 1x1 e Deslocagdo para

realizar o batimento
Sustentacao do

volante (badminton)
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ORIENTACAO e Orientagdo em estrela Ler o mapa
Encontrar as balizas
PATINAGEM e Realizar um percurso Verificagdo do nivel
onde os alunos poderdo do aluno
escolher as habilidades a
realizar, indicadas no
perfil do aluno.
Posteriormente o
professor dira aos alunos
DANCA e Line Dance Execucdo dos passos

com a técnica correta
e em sintonia com a

musica.

APTIDAO FISICA

Testes do FitEscola

Verificar se os alunos
se encontram na

Zona Saudavel.

CONHECIMENTOS

Perguntas de aula

Teste diagndstico

Aferir se 0s
conhecimentos

referentes ao ano
letivo anterior foram

adquiridos.
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Apéndice 111 — Ficha Diagnostica
ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE CARCAVELOS —- EDUCACAO
FISICA
Ficha diagnostica

Conhecimentos

Nome: No

Turma: Data

A ficha tera uma duracdo de 30 minutos. Leia com atencdo as perguntas!

1. Saude significa apenas auséncia de doencas?

a) Sim[]
b) Nio[]
¢) Nao sei[ ]

2. Terd a aptiddo fisica influéncia na saude?

a) Sim[]
b) Nio[]
¢) Né&osei[ ]

3. A prética de Atividade Fisica:

a) Diminui o risco de enfarte do Miocérdio [_]

b) Previne o Acidente Vascular Cerebral (AVC) []

¢) Ajuda no controlo da obesidade, hipertenséo arterial e da Diabetes [_]

d) Ajuda no controlo da Ansiedade [_]

e) Diminui o risco de doencas pulmonares []

f) Proporciona melhoria na autoestima, no bem-estar e na socializagéo do cidaddo.
[]

g) Nenhuma das op¢des anteriores [_]

h) Apenas as seguintes:
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4. Se eu quiser treinar para melhorar a aptidao aerdbia, a Unica forma de o fazer é correndo

tal como fago na execucéo do teste.

a) Verdadeiro []
b) Falso []
¢) Néo sei[ ]

5. O treino de forca de resisténcia trabalhado em exercicios especificos para os membros
inferiores e para os membros superiores tem influéncia na Densidade Mineral dssea e

relaciona-se diretamente com os fatores de risco de doencas cardiometabdlicas.

a) Verdadeiro [ ]
b) Falso []
¢) Né&osei[ ]

6. O treino de forca de resisténcia trabalhado em exercicios especificos para a zona
abdominal é importante para o alinhamento postural da cintura pélvica promovendo o

aumento de dores na zona lombar.

a) Verdadeiro [ ]
b) Falso []
¢) Né&o sei[ ]

7. O repouso tem influéncia nas aprendizagens ou nas adaptacdes fisiologicas trabalhadas
na aula.
a) Verdadeiro [ ]

b) Falso []
¢) Né&osei[ ]
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8. Que aprendizagens os Jogos Desportivos Coletivos podem trazer para além das suas

componentes especificas do jogo?

a) Melhoria da Socializag&o dos alunos []
b) Aprender a lidar com a derrota e com a vitoria [_]
c¢) Aprender a respeitar regras [_|

d) Nenhuma das anteriores [_]

9. O desenvolvimento social dos alunos, o saber lidar com a derrota e o fair-play, tem

influéncia no dia-a-dia do cidaddo? Se sim, d& um exemplo para cada opcéo.
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Apéndice IV — Quadro da 12 etapa

DATA

MODALIDADES

22/set

Apresentacao

Circuito pelo pavilhdo

24/set

Voleibol
Ténis de Mesa
Aptiddo Fisica
Célculo IMC

29/set

Aptidéo Fisica
Badminton
Voleibol

01/out

Aptidao Fisica
Badminton
Basquetebol

Ginéstica de Solo

06/out

Futebol
Basquetebol
Orientacdo

Aptiddo Fisica

08/out

Futebol
Andebol
Atletismo

Aptidao Fisica

13/out

Andebol
Ginéstica de Solo
Danca

Aptiddo Fisica

15/out

Aptidéo Fisica
Danga

20/out

Voleibol
Orientagéo
JDC Invasdo (caso seja possivel utilizar o E2)

Aptiddo Fisica

22/out

Voleibol
Orientagédo
JDC Invasdo (caso seja possivel utilizar o E2)

Aptiddo Fisica
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Apéndice V — Lista de presencas da 12 etapa

No Alunos 22/set 24/set 29/set 01/out 06/out 08/out 13/out 15/out 20/out 22/out
FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP FM | FP

1 Afonso Primo

2 Ana Meneses

3 Carolina Almeida

4 Catarina Ribeiro

5 Catarina Matias

6 David Monteiro

7 Diana Silva

8 Diogo Félix

9 Francisca Martins

10 Francisco Ventura

11 llya Savchenko

12 Inés Fonseca

13 Leonor Conceicéo

14 Madalena Maciel

15 Margarida Raimundo

16 Margarida Oliveira

17 Maria Ferreira

18 Maria Osério

19 Matilde Nova

20 Miguel Esteves

21 Pedro Melo

22 Sabrynna Farias

23 Santiago Mayet

24 Sofia He

25 Tiago Velho

26 Vasco Pinto

27 Yufei Guo

F - Falta de presenca
FM - Falta de Material
FP - Falta de Pontualidade
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Apéndice VI - 1% aula

Data: 22-09-2020

Hora: 16:40/18:10

Espaco:

Etapa: Avaliagdo Inicial

Material necessario: Telemovel ou outro aparelho com ligagdo a internet, 1 balanca e 1

medidor de altura

Objetivos UD: Avaliacéo Inicial; definicdo de prioridades.

Observagdes: Este plano ndo ¢ uma Unidade Didatica, destina-se apenas a primeira aula.

Tempo Organizacgado Situacdo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
15 Antes de entrarem no pavilhdo, nas escadas Ap0s autorizacao do professor, os alunos Recolher informacdes sobre os alunos, com
junto ao mesmo, os alunos colocam-se no utilizam o telemovel ou outro aparelho com | 0 objetivo de utiliza-la para o planeamento
espaco destinado para a sua turma, com o ligacdo a internet, a fim de preencherem o da préxima etapa.
distanciamento recomendado. questionario (via Classroom)
5 Em fila, entrar ordeiramente no espago
indicado para a aula, sempre com o
distanciamento recomendado.
307 Sentados com o distanciamento recomendado. Apresentacdo do professor e dos alunos. Interacédo entre professor-alunos e alunos-
Apresenta-se o professor em primeiro lugar | alunos, a fim de melhorar o clima da turma,
e a seguir os alunos. A medida que 0s integrando principalmente os alunos novos.
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alunos se apresentam (indicando a sua
idade, onde estudou no ano letivo anterior,
qual a sua classificacdo na disciplina de E.F
no ano letivo anterior, como foram as aulas
de E.F a partir do més de marco, etc), o
professor vai perguntando ao aluno que
estd a apresentar-se, como se chama o
aluno que se apresentou antes dele ou outro

aluno que ja tenha feito a sua apresentacao.

15

Sentados com o distanciamento recomendado.

Apresentacdo das principais regras e
rotinas antes, durante e depois das aulas de
E.F principalmente as novas regras
relacionadas com a covid-19. Falar sobre a

avaliacdo.

Dar a conhecer aos alunos as principais
regras e rotinas, a fim de se criar um clima
seguro e saudavel nas aulas de E.F e dar a

conhecer como sera a avaliagdo este ano

letivo.

25

Em pequenos grupos (maximo 6 alunos).

Realizar a medicdao (altura) e a pesagem
dos alunos, para posteriormente calcular o
IMC.

Perceber quantos alunos estdo dentro ou fora

da zona saudavel (FitEscola).
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Apéndice VII — Questionario de Apresentacao

Questionario de Apresentacdo

Nome: Ano __ Turma
Idade:

1. No ano letivo 2019/20, frequentou o Agrupamento de Escolas de Carcavelos?

2. Tendo em conta que teve aulas de Educacdo Fisica em regime de Ensino a distancia,

descreva a sua experiéncia?

3. Que opinido tem sobre a disciplina de Educacao Fisica?

4. No ano anterior, foi-lhe lecionado algum tipo de Danca? Se sim, quais foram as Dangas?

5. Pratica ou praticou alguma modalidade Desportiva? Qual ou quais?

6. Como ocupa 0s seus tempos livres?

7. Sente alguma dor quando pratica Atividade Fisica? Se sim, onde?

8. Toma algum medicamento? Se sim, qual ou quais?

9. Sabe de alguma razao pela qual ndo deve praticar Atividade Fisica? Se sim, qual?

10. Ja participou nas atividades do Desporto Escolar? Se sim, quais?
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Apéndice VIII — Aula n°2

Data: 24-09-2020

Hora: 16:45/18:15

Espaco: Exterior 1

Etapa: Avaliagdo Inicial

Material necessario: 1 balanga, 1 medidor de altura, 3 mesas de ténis de mesa, 6 raquetes,

bolas de ténis de mesa, bolas de voleibol, quadro e cones.

Objetivos UD: Avaliacéo Inicial; definicdo de prioridades.

chamada do professor, os alunos vdo em

direcdo a sua zona do balneario para se

Observacgoes:
Tempo Organizacgado Situacdo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Com o distanciamento recomendado, ap6s

dos alunos, para posteriormente calcular o
IMC.

equiparem.
10 Verificagdo das presengas. Instrugéo inicial, a
fim de informar os objetivos para a aula.
15 Um aluno de cada vez, célculo do IMC Realizar a medicdo (altura) e a pesagem | Perceber quantos alunos estdo dentro ou fora

da zona saudavel (FitEscola).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacao Fisica e Desporto

X1




Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

40 Em circuito, criagéo de 4 estagdes com 3 e Voleibol 1 —situacéo de jogo de Voleibol 1 — Observacéo do nivel dos
grupos de 7 e um de 6. 8’em cada estacao. 3x3 ou 4x3 alunos em situagdo de jogo
e Voleibol 1 e Voleibol 2 —jogo dos passes (2 | Voleibol 2 — Observagéo do toque de dedos.
e Voleibol 2 grupos, um com 3 e outro com 4). Aptidao Fisica — Melhoria da condigao
e Aptidio Fisica e Aptiddo Fisica - Treino intervalado fisica
e Ténis de Mesa de alta intensidade. Teénis de mesa — Observacédo do nivel dos
e Ténis de mesa— 1x1 alunos
107 Lado a lado mantendo o distanciamento Retorno a calma/Alongamentos.

Esclarecimento de davidas.
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Apéndice IX — Tabelas de Observagéo

NO
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Falta melhorar dentro do Nivel que ndo cumpre
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26

27
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Nome

Futebol

Andebol

Basquetebol

Falta melhorar dentro do Nivel

que ndo cumpre

Falta melhorar dentro do Nivel

que ndo cumpre

Falta melhorar dentro do Nivel

que ndo cumpre

Nivel

Nivel

Nivel
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Andebol

Basquetebol
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Nome

Ténis de Mesa

Badminton

Falta melhorar dentro do Nivel que ndo cumpre (Ténis de Mesa)

Falta melhorar dentro do Nivel que ndo cumpre (Badminton)

Nivel

Nivel
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Corrida 40m

Corrida
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Salto em altura
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Falta melhorar dentro do Nivel
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Nome

Danca

Tradicional

Dangca Social

Danga a escolha

Falta melhorar dentro do nivel que ndo cumpre

Nivel

Nivel

Nivel
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Apéndice X — Plano 22 etapa

DATAS SEMANA ESPACO ub MATERIAS
12 Semana El Futebol;
22 Semana P1 Andebol
27/10 a 12/11 12UD o
3% Semana E2 Ginastica de solo
Voleibol
42 Semana P2 Basquetebol
52 Semana E3 Voleibol
62 Semana El Ginastica de Solo
72 Seman P1 Atletismo
17/11 a 10/12 Semana 22UD
Danca

Teste flexibilidade

dos MI e ombros

(Fitescola)
8% Semana E2 Basquetebol
92 Semana P2 Andebol
15/12 a 14/1 102 Semana E3 32UD Atletismo
112 Semana El Danca
SBV
122 Semana P1 Testes abdominais,
132 Semana E2 forca superior,
142 Semana P2 aptiddo aertbia e
impuls&o horizontal
19/1 a 4/2 42 UD Voleibol
Ginéstica de
aparelhos
Danca
Futebol
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Apéndice XI — Ficha de Avaliacio (SBV)

Ficha Formativa - SBV

*Dbrigatario

1. MNome *

2. Namero*

i Ano*

4. Turma*

5. Segundo a cadela de sobrevivéncia, gual é a ordem correta? *
Marcar apenas uma oval.

Ligar 112/Reanimar/Desfibrithar/Estabilizar
Ligar 112/Reanimar/Estabilizar/Desfibrilhar
Reanimar/Desfibrilhar/Estabilizar/Ligar 112

Reanimar/Estabilizar/Desfibrilhar/Ligar 112

I g, oo e comsTerma il LAKEKCR-Weno? 3 _bvgealk RLCZ AP TwbXeebue WEjRMLUH alil (1]
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De001 Ficki Famalivi - SBY EhiRol} Fickia Fnaliva - SBY

b On2er 10, Seavitima estiver a respirar, o gue fazemos?*

Marcar apenas uma oval. Marcar apenas uma oval.

Hiimero de emergéncia exclusivo de Portugal R .
& g Compressdes Tordcicas e nsuflagdes

Hiimero de emergéncia da Eurapa Posicio Lateral e Seuracs

Hiimero de emergéncia dos paises da Unida Eurapeia Resposts 1 e et coretas

Nenhuma das anteriores

Nenhuma das anteriares
- P [T . . .
7. Guals 5o as duas principals agBes paa reanimar  vitial 11, Que nome sé td ds compressies abdorminals?
Marcar apenas uma oval. Marcar apenas uma oval
Compressdes tordcicas e insufiagdes Manobra de Heimlich
Compressdes pulmanares & insuflagdes Manobra de Valsava
Compressdes pulmangres e pasicdo lateral de sequranga Manobra de Heinz
Todas as anteriores Nerhuma das nieriares
N o
8.~ O quo devemos fazer primairo? 12 Saa tossada vitima for Ineficaz, o qua devemos fazar? *
Marcar apenas uma cval Marcar apenas uma oval.
Ligar 112 & pancadas nas costas e § compresses abdominais
Verificar o estado de consciéncia da vitima Encorajar a tossir

Verificar as condigfes de sequrana Pusicnlteral e sequrnga

Nenhuma das anteriores Nenhuma das anteriares

9. Seascondices de sequranca ndo estio garantidas, reallzamos o suparte bésico 18, Indica o algortmo do SBV. De forma ordarada*
de vida?*

Marcar apenas uma oval
Sim

Hép

Vg, ol o | AR KR W3 g palkRLCZ) AP when D WE L el i} g, ol . o | ARKCCR e _bgpalkRELCZ) AFTwhea b WE Ll W
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D200 Ficha Fonnaliva - SBY

14. Indica os procedimentos para colocar a vitima em Posigéo lateral de seguranca *

15. Ao entrar na sala, depara-se com uma pessoa do sexo masculing com 45 anos
inconsciente. Descreve, detalhadamentes, todos os procedimentos do suporte
bésico de vida, a partir do momento em gua nos deparamos com a vitima, *

Este contalide nio fol criade nem aprovado pela Google

e s g le oo Torsa il DAK KR Wea T3 _byvgid KELCELAPTw X ee e WEj aML alil 4e
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Apéndice XI1 — 12 UD da 22 Etapa

Data: 27/10 até 19/11

Hora: 16:45 - 18:15

Espaco: E1 -P1-E2-P2

Etapa: 22 Etapa - Prioridades

Cones; Pinos; Computador;

Material necessario: Bolas de Voleibol, Andebol e Basquetebol; Colchdes;

Objetivos UD: Basquetebol — melhoria do passe, rececdo e drible; Andebol —
Tomada de decisdo e armagdo do brago; Ginéstica — execucao correta de grande

parte das habilidades sem ajuda material.

pavilhdo irei lecionar ginastica.

Observagdes: Quando a aula é no exterior irei lecionar voleibol, quando é no

AQUECIMENTO

muscular.

Tempo Organizagédo Situacgédo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Sentados com o distanciamento Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos seus
recomendado. objetivos.
5 Xadrez Realizacdo de exercicios de ativacédo Aquecimento e aumento da FC.
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Espalhados pelo campo de voleibol,

Circuito aquecimento — Voleibol

dando distancia de seguranca aos =>» Grupos de 2, os alunos

Circuito aquecimento — Voleibol

=>» Realiza¢do do toque de dedos
restantes grupos.

realizam passes e manchetes

e da manchete corretamente e
um com o outro (Exterior)

deslocacéo para o ponto de

queda da bola. Manutencéo da
Um aluno por colchéo.

Circuito Aquecimento — Ginastica

bola muito tempo no ar.
=>» Realizacdo de exercicios de Circuito Aquecimento — Ginastica
mobilizacdo articular (video). =>» Preparacao das articulacbes

para as habilidades gimnicas.

Circuito de aquecimento Basquetebol

Frente a frente com cerca de 7 metros

Circuito de aquecimento Basquetebol.
de distancia. Grupos de 3, passe e rececdo. Apos Receber e controlar a bola. Passar a
passe, vai em corrida para o pino

bola corretamente para o colega.
onde estava 0 colega que passou a

bola.
Frente a frente com cerca de 10

Circuito Aquecimento Andebol
metros de distancia.

Circuito aquecimento Andebol
=>» Grupos de 3, 0 aluno passa a =>» Recec¢do com as duas maos;
bola para o colega que esta a Armacao do brago; Passe na

frente e em corrida dirige-se direcdo do peito do colega,

para o lugar do colega que

tanto non passe por cima

passou.

como no passe picado.
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FUNDAMENTAL | Circuito de 4 estacGes — 9"de trabalho
— 1"de rotacao.
40 Estacdo 1 — Voleibol — Grupos de 2; =>» Estacdo 1 — Voleibol - Estacdo 1 — Voleibol - manutencéo da

Campos de Voleibol (E1); Atras da
baliza (E2);
Estacdo 1 — Ginastica - um aluno por
colchdo (P1; P2).

Situacgdo de jogo 2+2 com
servigo por baixo. Um aluno
de nivel elementar com um
aluno de nivel introducao.
=>» Estacdo 1 — Ginéstica —
Avido, cambalhota a frente,
cambalhota atras, roda, ponte
e rodada (para os alunos que
ja realizam todas as
habilidades anteriores). Os
alunos que ja cumprem todas
as habilidades, serdo agentes
de ensino para o0s restantes.
Caso seja necessario, 0s
alunos que ndo consigam
realizar as habilidades, terdo

ajuda material.

bola muito tempo no ar.
Deslocamento para o ponto de queda
da bola.
Estagdo 1 — Ginéstica - execugdo
correta das habilidades gimnicas, com

ou sem ajuda material.
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Estacdo 2 — grupos de 2

Estacdo 2 — Situagéo de 2x1 —
passe e rece¢do em progressao,

seguido de finalizagéo.

Estacdo 2 — Andebol — Tomada de

decisdo.

Estagdo 3 — dois grupos; um grupo
com 4 alunos e outro grupo com 3
alunos.

O grupo que tem 6 alunos, divide-se

em dois grupos de 3 alunos.

Estacdo 3 — Basquetebol —
Drible em slalom (ida e volta)
e deixa a bola no colega que
esta em primeiro lugar da fila.
Os alunos que ja dominam o
drible, realizam o exercicio

com a mao ndo dominante.

Estacdo 3 — Basquetebol — Drible
controlado.

Estacéo 4 — divisdo do grupo em 2
(E1; E2); Xadrez (P1; P2).

Estacdo 4 — Aptiddo Fisica —
Cada grupo corre a volta de
cada metade do campo (E1;
E2); Realizacdo de exercicios

de aptiddo fisica (video).

Melhoria da condicao fisica.

Execucdo correta dos exercicios.

FINAL

5

Xadrez

Balango final da aula. Retorno

a calma/Alongamentos.
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Apéndice X111 — 22 UD da 22 Etapa

Data: 17/11 até 10/12

Turma: 10°C

Hora: 16:45 - 18:15

Tempo de aula: 90 minutos

Espaco: P2-E3-E1-P1

Etapa: 22 Etapa - Prioridades

Unidade Didética: 22 UD

Material necessario: Bolas de Voleibol e Basquetebol; Colchdes; Cones; Pinos;

Computador; Barreiras; Testemunhos; Arcos;

Objetivos UD: Basquetebol — melhoria do passe, rececdo e drible; Voleibol —
Passe, machete, deslocacdo para o ponto de queda da bola e finalizacdo; Ginastica

— execucao correta das habilidades sem ajuda material.

Observagoes: Quando a aula é no exterior irei lecionar atletismo, quando é no

pavilhdo irei lecionar ginastica.

AQUECIMENTO
Tempo Organizagédo Situacgédo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Sentados com o distanciamento Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos seus
recomendado. objetivos.
5 Xadrez Realizacdo de exercicios de ativacédo Aquecimento e aumento da FC.
muscular.
207 Xadrez Circuito Aquecimento — Ginastica Circuito aquecimento — Ginéstica
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Em circulo

=>» Realizacdo de exercicios de
mobilizacdo articular (video).
Circuito Aquecimento —
Atletismo

=>» Aguecimento dindmico.

=>» Preparacdo das articulacoes
para as habilidades gimnicas.
Circuito Aquecimento — Atletismo
=> Preparacado das articulacdes

para o atletismo.

Frente a frente com cerca de 7 metros

de distancia.

Circuito de aquecimento Basquetebol
Grupos de 3, drible em slalom,

seguido de passe de peito.

Circuito de aquecimento Basquetebol
Receber e controlar a bola. Passar a

bola corretamente para o colega.

Frente a frente com cerca de 10

metros de distancia.

Circuito Aquecimento Voleibol
=>» Grupos de 2, os alunos
realizam passes e manchetes
um com o outro.
=>» Os mais aptos, terdo que
realizar o passe ou a manchete

e de seguida realizar um

Circuito aquecimento Voleibol

=> Manutencgéo da bola no ar;

burpee.
FUNDAMENTAL Circuito de 3 estacGes — 10°de
trabalho — 1"de rotacéo.
35 Estacdo 1 — Atletismo — Pista =>» Estacdo 1 — Corrida de Estacdo 1 — Atletismo — Manter a

Estacdo 1 — Ginastica - um aluno por
colchdo (P1; P2).

velocidade; Corrida de

Barreiras; Corrida de estafetas

aceleracéo até ao final; Passagem
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=>» Estacdo 1 — Ginéstica —
Avido, cambalhota a frente,
cambalhota atras, roda, ponte
e rodada (para os alunos que
ja realizam todas as
habilidades anteriores). Caso
seja necessario, os alunos que
ndo consigam realizar as
habilidades, teréo ajuda
material. Os mais aptos

realizam aptiddo fisica.

correta do testemunho; Transpor
corretamente as barreiras.
Estacdo 1 — Ginéstica - execugdo
correta das habilidades gimnicas, com

ou sem ajuda material.

Estacdo 2 — Tabelas de Basquetebol

Estacdo 2 — Cada aluno com
uma bola. Realizagdo de um
conjunto de situacbes de
aptiddo fisica (saltos,
agilidade), seguido de
lancamento na passada.

Jogo do garrafdo — Cada aluno
com uma bola, vdo langando
de vérias posicdes a volta do

garrafdo.

Estacdo 2 — Basquetebol — Tomada de
decisdo; Drible; Passe; Controlo de

Bola.
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Situacdo de jogo — 2x1 e/ou
3x2.

Estacdo 3 — Campo de Voleibol

Estacio 3 - Voleibol-
Situagdo de jogo 3x3. Os
alunos que estdo em espera
realizam o exercicio do

circuito de aquecimento.

Estacdo 3 — Voleibol —
Intencionalidade nas execucgoes.

Privilegiar o 3° toque.

FINAL

5

Xadrez

Balanco final da aula. Retorno

a calma/Alongamentos.
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Apéndice X1V — 32 UD da 2?2 Etapa

Data: 15/12 até 14/01

Turma: 10°C

Hora: 16:45 - 18:15

Tempo de aula: 90 minutos

Espaco: E2 — P2 - E3

Etapa: 22 Etapa - Prioridades | Unidade Didética: 32 UD

Coluna.

Material necessario: Bolas de Futebol e Andebol; Cones; Pinos; Arcos; barreiras;

Objetivos UD: Futebol — melhoria do passe, rececdo e drible; Passe e corte.
Andebol — Tomada de deciséo e armacéo do braco; Circulacdo de bola. Atletismo
—transpor corretamente as barreiras. Danca — execucao do passe base, passo base
lateral, passo base diagonal (frente e atras), 2 pra & 2 pra cad. SBV — Cadeia de

sobrevivéncia, algoritmo SBV, posicéo lateral de seguranca, obstrucdo da via aérea

Observagdes: Caso esteja a chover quando a aula for no exterior, ira ser lecionado

0 SBV. Caso ndo esteja a chover, o SBV ira ser lecionado no dia 22 de dezembro e

4 de janeiro.
AQUECIMENTO
Tempo Organizagado Situacgédo de Aprendizagem Obijetivos do Exercicio
5 Sentados com o distanciamento Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos seus
recomendado. objetivos.
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5 Xadrez Realizacdo de exercicios de ativacao Agquecimento e aumento da FC.
muscular.
20 Trés grupos/equipas Circuito Aquecimento — Atletismo Corrida de balanco a uma
6" trabalho Por equipas, os alunos vao perna, chamada antes da
1"rotacao saltando e marcando no chéo o marcacdo no chéo, salto e

seu salto. A equipa gque chegar

mais longe ganha.

rececao a dois pés.
Capacidade motora — Forga

e Equilibrio

2 equipas com 0 mesmo numero de
alunos. Caso o grupo seja de nimero
impar, um aluno sera joker.
Largura do campo de basquetebol —
dificuldade baixa
Dimensbdes do campo de voleibol —

dificuldade acrescida

Circuito de aquecimento Futebol

2 equipas, jogo dos passes sem drible.

Ao fim de dez passes seguidos, a

equipa ganha um ponto.

Receber e controlar a bola. Passar a
bola corretamente para o colega.
Desmarcacao

Capacidade Motora - Aer6bia

Em vagas

Circuito Aquecimento Andebol
2x1 em vagas onde o0s
atacantes véo trocando a bola
entre si até terem uma

oportunidade para finalizar

Tomada de decisdo e
Finalizacéo

Capacidade Motora - Forca
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FUNDAMENTAL | Circuito de 3 estacdes — 9"de trabalho
— 1"de rotacao.

30 Estacdo 1 — Atletismo Em corrida de estafetas, o Transpor as barreiras, velocidade
aluno tem que transpor as méaxima e cooperacgao
barreiras, correr em velocidade Capacidade Motora — Reacéo
até ponto indicado, voltar para Velocidade e Aero6bia
tras para partir o colega
seguinte

Estacdo 2 — meio-campo de futebol Estacdo 2 — Ataque em vagas | Tomada de decisdo; Passe; Controlo
3x1 de Bola. Finalizacédo
Estacdo 3 — meio-campo de andebol Estacdo 3 — Situacdo de jogo | Tomada de decisdo; Passe; Controlo
4x4. de Bola. Finalizagdo néo
protagonizada.
Capacidade Motora - Aer6bia
FINAL
10 Xadrez Danca — salsa - execucdo do | Execucdo dos passos em sintonia com

passe base, passo base lateral,
passo base diagonal (frente e

atras), 2 pra la 2 pra ca.

a musica.
Capacidade Motora —

Coordenativa - Ritmo
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Balango final da aula. Retorno

a calma/Alongamentos.

Xadrez

Retorno a
calma/Alongamentos.

Indicacdo de algum feedback,
seja individual ou coletivo.
Abordar a aula seguinte. Fecho

de aula
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Apéndice XV — Plano da 3?2 etapa até a interrup¢ao da Pascoa

Unidade Didatica

Dias

Temas

Espago de Aula

Possiveis estratégias

de Marco

Relacionar a aptidao fisica
com a saude, identificando
fatores relacionados com
estilos de vida saudavel,

nomeadamente, 0

12 De dia 9 de Fevereiro a 23 | Enquadramento das aulas | E@D Apresentacdo PowerPoint;
de Fevereiro online aos alunos;
Jogos Desportivos Trabalhos de Grupo;
Coletivos: Regras;
Trabalhos de Grupo;

Raquetes: Regras;
Danca: Salsa; Componente ativa.
Aptidao Fisica.

22 De 26 de Fevereiro a 16 | Conhecimentos: E@D Apresentacdo PowerPoint

Componente ativa.
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desenvolvimento das

capacidades motoras.

Danca: Salsa;

Aptidao Fisica.

33.

De 19 de Marco a 1 de
Abril

Conhecimentos:

Relacionar a aptiddo fisica
com a saude, identificando
fatores relacionados com
estilos de vida saudavel,
nomeadamente, 0
desenvolvimento das

capacidades motoras.

Jogos Desportivos
Coletivos:

Desmarcacdo, tomada de
decisdo, lancamento na

passada;

E@D

Fichas formativas.

Analise de videos;
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Raquetes:
Tipos de batimentos.

Danca: Salsa;

Aptidéo Fisica.

Componente pratica.
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Apéndice XVI —12 UD da 3?2 Etapa

Data: 9/2 até 23/02 Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15 Tempo de aula: 90 minutos
Espaco: E@D

Etapa: 3% Etapa Unidade Didatica: 12 UD

Material necessario: Aparelho eletrénico com camara; Equipamento adequado

para a pratica de exercicio fisico.

Objetivos UD: Compreensdo das regras das modalidades apresentadas; Melhoria

da aptid&o fisica; Consolidacdo dos passos da Salsa.

Observacdes: Apds a realizacdo dos trabalhos, comecardo as respetivas
apresentacdes. Os grupos sdo heterogéneos, sendo constituidos tanto por alunos

com dificuldade e facilidade a matéria.

FASE INICIAL
Tempo Organizagéo Situacgéo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Aguardar a entrada dos alunos na aula.
5 Todos os alunos na sala principal Esclarecimento de davidas sobre o Enquadramento dos alunos sobre os

trabalho de grupo; objetivos da aula e da UD.
Aferir em gque ponto se encontra o

trabalho, questionando cada grupo,
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procurando perceber se existem
algumas dificuldades na realizacéo;
Pequena revisdo da Danca lecionada
na 2@ etapa (Salsa)
Explicar os exercicios da Aptidao

Fisica, demonstrando-os aos alunos.

FASE
PRINCIPAL
35 Colocacéo dos alunos em salas Em grupo, continuacdo da | Realizacdo de um documento sobre o
simultaneas pelos grupos de trabalho. realizacdo do trabalho trabalho;
anteriormente proposto.
Todos os alunos na sala principal Apresentacdo dos trabalhos | Compreensdo do funcionamento das
realizados a turma. regras da modalidade proposta.
15 Todos os alunos na sala principal Salsa - Revisdo dos passos Relembrar os passos lecionados;

lecionados na 22 etapa. Numa
fase inicial, demonstrarei 0s
passos de forma isolada e sem

masica. De seguida, realizarei

Consolidagao dos passos lecionados
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0s passos com os alunos ainda
sem masica. Por fim, realizam
0S passos sem musica sem o
professor a realiza-los.

Ap0s a realizacdo dos passos
sem mausica sem o professor,
comecarei a realizar 0s passos
com os alunos, novamente de
forma isolada, mas agora com
masica.

Por ultimo, realizardo o0s
passos com mdsica, sem 0

professor a realiza-los.

15 Todos os alunos na sala principal AMRAP — As Many Rounds O maior numero de rondas que 0
As Possible aluno conseguir. Irdo realizar sempre
- 30 jumping jacks 0S mesmos exercicios, a fim de
- 25squats perceber se no final da UD,
- 20 mountain climbers aumentaram o nimero de rondas.
- 10 flexdes
- 5burpees

FASE FINAL
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10°

Todos na sala principal

Esclarecimento de duvidas;
Balanco final da aula. Retorno
a calma/Alongamentos;
Indicacdo de algum feedback,
seja individual ou coletivo.
Abordar a aula seguinte. Fecho

de aula

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

XLV



Apéndice XVII — Documento Orientador

Escola Basica e Secundaria de Carcavelos

Educacéo Fisica
2020/2021

Documento orientador do trabalho de grupo sobre regras

Professor Estagiario Hugo Almeida
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Estrutura do Trabalho

1. Capa: Nome da escola, nome do curso e da disciplina, titulo do trabalho e identificacdo

dos alunos.

2. Indice: Inventéario de toda a informac&o contida no documento de forma organizada

para uma compreensdo rapida e global do mesmo.

3. _Introducdo: Devem realizar uma contextualizacdo do trabalho, ou seja, este deve
conter, a que disciplina se destina, uma breve explicagdio da modalidade
(enquadramento historico, objetivo do jogo, dimensdes do espaco de jogo e nimero de

jogadores) e também, as possiveis vantagens de estudar o tema atribuido.

4. Enquadramento teorico: Explicacdo de todas as regras que os alunos considerem

importantes para a pratica do mesmo.

5. Concluséo: Deve conter um balango e uma reflexdo geral do grupo sobre o trabalho

desenvolvido e aprendizagens adquiridas.

6. Bibliografia: Colocar as fontes (Sites, artigos, revistas, jornais e etc...) a que

recorreram para a construcao do documento.

7. Formatacdo do trabalho:

e Cabecalho: Nome da escola alinhado a esquerda e tema do trabalho alinhado a
direita;

e Rodapé: Nome dos autores do trabalho alinhado a esquerda e o nimero da pagina
alinhado a direita;

e Paginacdo: Todas as paginas sdo contabilizadas, mas este niUmero sé aparece (em
numeracao arabe) a partir da introducéo;

e [Espacamento entre linhas: 1,5;

e Tamanho de letra: 12;
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e Tipo de letra: Times New Roman;

e Margens: superior e esquerda de 3cm, inferior e direita de 2,5 cm.

8. Entrega do documento Word:

e Dia 19 de Fevereiro, até as 20h.

9. Apresentacdo do trabalho:

e Datas de apresentacdo: Dias 23 e 25/26 de Fevereiro;

e Tempo: 10 minutos de apresentacdo;

e Defesa do Trabalho: 5 minutos;

e Apresentacdo: Realizada por apenas dois alunos escolhidos pelo professor no
proprio dia;

e Defesa: Realizada pelos alunos que néo apresentaram;

Equipa de juri: No final da apresentacdo, um grupo escolhido pelo professor, ira fazer

perguntas sobre o trabalho apresentado pelos colegas.
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Apéndice XVI1II - 22 UD da 32 Etapa

Data: 25/2 até 16/03 Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15 Tempo de aula: 90 minutos
Espaco: E@D

Etapa: 3% Etapa Unidade Didatica: 22 UD

para a pratica de exercicio fisico.

Material necessario: Aparelho eletronico com camara; Equipamento adequado

explicar os fatores de risco associados. Melhoria da aptiddo fisica;

Objetivos UD: Saber relacionar a aptiddo fisica com a saude; saber identificar e

Observacoes:
FASE INICIAL
Tempo Organizacao Situacéo de Aprendizagem
5 Aguardar a entrada dos alunos na aula.
5 Todos os alunos na sala principal Explicar os temas a abordar durante a aula;
Explicar os exercicios da Aptidéo Fisica, demonstrando-os aos alunos.
FASE
PRINCIPAL
35 Todos os alunos na sala principal Apresentacdo de um Power Point sobre a relagdo da aptidao fisica com
a saude.
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Ficha Formativa

15

Todos os alunos na sala principal

Salsa - Revisdo dos passos lecionados na 22 etapa. Numa fase inicial,
demonstrarei os passos de forma isolada e sem mausica. De seguida,
realizarei os passos com os alunos ainda sem mdsica. Por fim, realizam
0S passos sem musica sem o professor a realiza-los.

Ap0s a realizacdo dos passos sem musica sem o professor, comecarei a
realizar os passos com o0s alunos, novamente de forma isolada, mas
agora com musica.

Por ultimo, realizardo os passos com mausica, sem o professor a realiza-

los.

Todos os alunos na sala principal

AMRAP — As Many Rounds As Possible
- 30 jumping jacks

- 25 squats

- 20 mountain climbers

- 10 flexdes

- 5burpees

FASE FINAL

10°

Todos na sala principal

Esclarecimento de duvidas;
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Balanco final da aula. Retorno a calma/Alongamentos;

aula seguinte. Fecho de aula

Indicacdo de algum feedback, seja individual ou coletivo. Abordar a
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Apéndice XIX — 32 UD da 3?2 Etapa

Data: 18/3 até 25/03

Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15

Tempo de aula: 90 minutos

Espaco: E@D

Etapa: 32 Etapa

Unidade Didética: 32 UD

Material necessario: Aparelho eletrénico com camara; Equipamento adequado

para a pratica de exercicio fisico.

Objetivos UD: Conhecer as capacidades motoras, como as medimos nas aulas de

Educacdo Fisica e como podemos desenvolvé-las. Melhoria da aptidao fisica;

Observacoes:
FASE INICIAL
Tempo Organizagéo Situacgéo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Aguardar a entrada dos alunos na aula.
5 Todos os alunos na sala principal Explicar os temas a abordar durante a | Enquadramento dos alunos sobre 0s
aula; objetivos da aula e da UD.
Explicar os exercicios da Aptiddo
Fisica, demonstrando-os aos alunos.
FASE
PRINCIPAL
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35 Todos os alunos na sala principal Apresentacdo de um Power Conhecimento das capacidades
Point sobre as capacidades motoras € como podemos
motoras e 0 seu desenvolvé-las.
desenvolvimento

15 Todos os alunos na sala principal Salsa - Revisdo dos passos Relembrar os passos lecionados;

lecionados na 22 etapa. Numa
fase inicial, demonstrarei 0s
passos de forma isolada e sem
musica. De seguida, realizarei
0s passos com os alunos ainda
sem mdasica. Por fim, realizam
0S passos sem musica sem 0
professor a realiza-los.

Ap0s a realizacdo dos passos
sem masica sem o professor,
comecarei a realizar os passos

com os alunos, novamente de

Consolidacéao dos passos lecionados
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forma isolada, mas agora com
mausica.

Por ultimo, realizardo o0s
passos com musica, sem 0

professor a realiza-los.

15 Todos os alunos na sala principal AMRAP — As Many Rounds O maior numero de rondas que 0
As Possible aluno conseguir. Irdo realizar sempre
- 30 jumping jacks 0S mesmos exercicios, a fim de
- 25squats perceber se no final da UD,
- 20 mountain climbers aumentaram o nimero de rondas.
- 10 flexdes
- 5burpees

FASE FINAL
10 Todos na sala principal Esclarecimento de davidas;

Balango final da aula. Retorno
a calma/Alongamentos;

Indicagdo de algum feedback,
seja individual ou coletivo.
Abordar a aula seguinte. Fecho

de aula
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Apéndice XX — 42 UD da 3?2 Etapa

Data: 6/4 até 15/4

Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15

Tempo de aula: 90 minutos

Espaco: E@D

Etapa: 32 Etapa

Unidade Didética: 42 UD

Material necessario: Aparelho eletronico com camara; Equipamento adequado

para a pratica de exercicio fisico.

ou finalizar;

Objetivos UD: Relacionar a aptidao fisica com a saude, identificando fatores de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras;

Basquetebol - Movimentacéo apds passe e tomada de decisdo entre driblar, passar

Voleibol - Deslocacédo para o ponto de queda da bola, manchete e toque de dedos

para dar continuidade;

Observacdes: No dia 8 de Abril apenas sera realizada a Ficha de Conhecimentos

FASE INICIAL
Tempo Organizacao Situacdo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Aguardar a entrada dos alunos na aula.
5 Todos os alunos na sala principal Explicar os temas a abordar durantea | Enquadramento dos alunos sobre os

aula;
Explicar os exercicios da Aptiddo

Fisica, demonstrando-os aos alunos.

objetivos da aula e da UD.
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PRINCIPAL
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45

Todos os alunos na sala principal

Apresentacdo de um Power
Point sobre as capacidades
motoras e 0 seu

desenvolvimento

Realizacdo de uma Ficha Formativa
com todos os contetdos da area dos
conhecimentos lecionados até ao

momento.

Andlise de videos de Basquetebol e
de Voleibol consoante 0s seguintes
critérios:

- Basquetebol- Movimentacdo apos
passe e tomada de deciséo entre driblar,

passar ou finalizar;

Conhecimento das capacidades
motoras e como podemos

desenvolvé-las.

Basquetebol- Movimentacdo apds
passe e tomada de decisdo entre

driblar, passar ou finalizar;
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- Voleibol- Deslocacéo para o ponto de | Voleibol- Deslocacao para o ponto de

queda da bola, manchete e toque de | queda da bola, manchete e toque de

dedos para dar continuidade; dedos para dar continuidade;

15 Todos os alunos na sala principal RFT — Rounds Per Time O maior numero de rondas que o
(2,4,6,8,10,12,14,16,18,20) aluno conseguir. Irdo realizar sempre
- Jumping Jacks 0S mesmos exercicios, a fim de
- Squat Jump perceber se no final da UD,
- Push Ups aumentaram o nimero de rondas.
- Burpees

FASE FINAL
10 Todos na sala principal Esclarecimento de davidas;

Balanco final da aula. Retorno
a calma/Alongamentos;

Indicacdo de algum feedback,
seja individual ou coletivo.
Abordar a aula seguinte. Fecho

de aula
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Apéndice XXI — Plano da 42 etapa

receber e enquadrar e
finalizacdo

consoante a mateéria;

Datas ubD Espacos Matérias e | Possiveis
Contetdos Estratégias

19 de Abril a | 12UD EleP1 Revisdes:

30 de Abril
Basquetebol e | SituacOes de
Andebol- Tomada | superioridade
de decisdo, | numérica, situacdes
desmarcacao, de igualdade

numérica mas sem

drible.

Voleibol-
Deslocacdo para o
ponto de queda da
bola, servico por
baixo para zona de
dificil rececdo, toque
de dedos e manchete
para dar
continuidade,
dindmica dos trés

toques;

Situacbesde2x2e

3x3.

Ginéstica de Solo-
Sequéncia referente
ao nivel que cada
aluno cumpria no
final da 22 Etapa.

Cada um no seu

colcho.
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Danca — reviséo dos

passos de salsa

Line Dance

3 de Maio a
21 de Maio

22UD

E2; P2; E3

Basquetebol
(Grupos que
cumpremo I)

Passe e Corte;

Exercicios critério.

Reposicao.
Basquetebol e | Exercicios em
Andebol  (Grupos | igualdade numérica

que necessitam de
consolidar o 1)
Receber e enquadrar;

Desmarcacao.

sem drible.

Ginaéstica de Solo

Cada aluno ird
trabalhar 0S
elementos da
sequéncia do nivel

que mais precisa;

Cada um no seu

colchéo

Voleibol

(Grupos que
cumpremo I)
Servigo por baixo e
por cima para zonas
de dificil rece¢do;
Toque de dedos e
manchete para dar

continuidade;

Jogo de competicédo
consoante 0

ndmero de alunos.
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Executa o segundo
toque para
finalizacdo;

Finaliza

intencionalmente.

Voleibol O tipo de jogo ira
(Grupos que | depender do que 0s
cumprem o | mas | alunos
necessitam de | demonstrarem
consolidar algumas | durante a UD de

aprendizagens) revisao.

Deslocacdo para o
ponto de queda da
bola;

Servico por baixo;
Toque de dedos e
Manchete para dar

continuidade.
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Danca
Cha cha cha

Line Dance

24 de Maio a
11 de Junho

32 UD

El; P1; E2

Aplicacao dos testes
do Fitescola -
Vaivém,

flexibilidade ombros,
abdominais e

extensOes de bracos.

Badminton e Ténis
de Mesa

Jogo de cooperagéo

e competicao.

Andebol

Receber e enquadrar;

Receber

e

enquadrar, tomada

Desmarcacao; de decisdéo e

Tomada de Decisao | langcamento na

entre passar, driblar | passada-

ou finalizar; Exercicios em

Langamento na | superioridade

Passada. numérica;
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Desmarcacao-
exercicios em
igualdade e sem
drible.

Voleibol (Todos os | Jogo de competicdo
grupos) consoante 0
numero de alunos.
Servigo por baixo e
por cima para zonas
de dificil rece¢éo;
Toque de dedos e
manchete para dar
continuidade;
Executa o segundo
toque para
finalizacéo;

Finaliza

intencionalmente.

Ginastica de | Estacdo em

Aparelhos percurso.

Minitrampolim —
Salto em extenséo,
engrupado,

encarpado com
pernas afastadas,
meia  pirueta e

pirueta.
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Plinto — Salto ao eixo
com 0 plinto
transversal elou
longitudinal,  salto

entre maos.

Danca

Cha cha cha

Line Dance

14 de Junho a
22 de Junho

42UD

P2; E3

Consolidacao de
todas as
aprendizagens

trabalhadas até ao

momento.

Autoavaliagéo.

Preenchimento de
um formulario e
conversa individual

com os alunos.
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Apéndice XXI1 — 12 UD da 42 etapa

Data: 19/4 até 29/4 Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15 Tempo de aula: 90 minutos
Espaco: E1 - P1

Etapa: 42 Etapa Unidade Didatica: 12 UD

Material necessario: Bolas de Voleibol, Basquetebol e Andebol; Raquetes

de ténis de mesa; Bolas de ténias de mesa; Colchdes.

Objetivos UD: Basquetebol- Tomada de decisdo entre passar, driblar ou
finalizar e Desmarcagdo; Andebol- Desmarcacdo; Voleibol- Deslocagéo para
0 ponto de queda da bola, manchete e toque de dedos para dar continuidade;
Servico para zona de dificil rececdo e finalizacdo. Ginéstica de Solo- Irdo
realizar e trabalhar os elementos respetivos ao seu nivel. Ténis de Mesa-
Deslocamentos para realizar os devidos batimentos e batimentos de direita e

de esquerda;

Observagdes: ginastica de solo serd lecionada apenas no P1, substituindo

andebol.

AQUECIMENTO

Tempo

Organizacao

Situacdo de Aprendizagem

Objetivos do

Exercicio
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5 Sentados com Conversa inicial com os Explicacédo
0 alunos da aula e dos
distanciamento seus
recomendado. objetivos.
5 Xadrez Realizacdo de exercicios de | Aquecimento
ativacdo muscular. e aumento da
FC.
FUNDAMENTAL Circuito de 4
estacOes —
10"de trabalho
— 1"de rotacéo.
45’ Estacdo 1 — Atague em vagas — Tomada de
Andebol 3x1 ou 3x2 decisdo e
remate em
salto
Estacdo 2 — Estacdo 2 — Jogo dos | Estacdo 2 —
Tabelas de 6 Basquetebol
Basquetebol — Tomada de
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Situacdo de jogo —
3x3 e/ou 3x2.

deciséo;
desmarcacéo;

Passe e corte

Estacdo 3 —
Voleibol

Estacdo 4 —
Ginastica - um
aluno por
colchéo (P1)

Estacdo 3 — Voleibol-
Situacdo de jogo 2+2
ou 1+1. Apenas para
os alunos que néo
cumprem o nivel
Introducao
Estacdo 4 — Ginastica —

Avido, cambalhota a frente,

cambalhota atras, roda, ponte

e rodada (para os alunos que

ja realizam todas as

habilidades anteriores). Caso

Estacdo 3 —
Voleibol —
Passe,
manchete,
deslocacéo
para o0 ponto
de queda da
bola

Estacdo 4 —
Ginastica -

execucao

10 seja necessario, 0s alunos correta das
que ndo consigam realizar as | habilidades
habilidades, terdo ajuda gimnicas,
Estacdo 4 - material. com ou sem
Ténis de Mesa ajuda
(E1) material.
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Estacdo 4 — Ténis de Mesa —
Jogo 1+1 ou 1x1

Estacdo 4 —
Ténis de
Mesa —
Cooperacéo
e
competigao.
Xadrez Danca — Salsa
FINAL
5 Xadrez Balanco final da aula.
Retorno a
calma/Alongamentos.
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Apéndice XXI111 — 22 UD da 42 etapa

Data: 4/5 até 20/5 Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15 Tempo de aula: 90 minutos
Espaco: E2 — P2 - E3

Etapa: 42 Etapa Unidade Didatica: 22 UD

Material necessario: Bolas de Voleibol, Basquetebol e Andebol; Colchdes;

Cones; Barreiras; Coluna.

Objetivos UD: Basquetebol —Passe e corte, tomada de deciséo,
desmarcacao; Voleibol — Passe, manchete, deslocagéo para o ponto de queda
da bola, manutencdo da bola no ar; ginastica — execucdo correta de grande
parte das habilidades sem ajuda material. Danca — cha cha cha — passo basico,
volta por baixo do braco, Promenade Atletismo — Corrida de barreiras —
transposicao correta das barreiras; manutencdo da velocidade méxima até a

meta.

Observagdes: ginastica de solo sera lecionada apenas no P2, substituindo o

andebol.

AQUECIMENTO

Tempo Organizacdo | Situacdo de Aprendizagem | Objetivos do
Exercicio
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5 Sentados com Conversa inicial com os Explicacédo
0 alunos da aula e dos
distanciamento seus
recomendado. objetivos.
5 Xadrez Realizacdo de exercicios de | Aquecimento
ativacdo muscular. e aumento da
FC.
FUNDAMENTAL Circuito de 4
estacOes —
10"de trabalho
— 1"de rotacao.
45 Estacdo 1 — =» Estacdo 1 — Corrida Estacdo 1 —
Atletismo — de velocidade; Atletismo —
Pista Corrida de Barreiras; Manter a
=>» Estacdo 1 — jogos aceleracéo
didaticos — 3 em até ao final;
linha (P2) transpor
corretamente

as barreiras.
Estacdo 1 —
Atletismo —
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jogos
didaticos para
a
aprendizagem
da
transposicédo

das barreiras

Estacdo 2 — Estagcdo 2 — Jogo dos | Estagdo 2 —
Tabelas de 6 Basquetebol
Basquetebol Situacdo de jogo — | —Tomada de
3x3 elou 3x2. decisdo;
desmarcacdo;
Passe e corte
Estacdo 3 — Estacdo 3 —Voleibol- | Estagdo 3 —
Voleibol Situacdo de jogo 2+2 | Voleibol -
10° ou 1+1. Apenas para Passe,
os alunos que ndo | manchete,
cumprem o nivel | deslocacéo
Introducdo para o ponto
Estacdo 4 — de queda da
Metade do bola
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campo (E2 e Estacdo 4 — Andebol
E3) - Situacdo de
Superioridade Estacdo 4 —
Estacdo 4 — numérica Andebol —
Ginastica - um Estacdo 4 — Ginastica — Tomada de
aluno por Avido, cambalhota a frente, decisdo,

colchdo (P2) | cambalhota atrés, roda, ponte | remate em
e rodada (para os alunos que salto,
ja realizam todas as desmarcacao
habilidades anteriores). Caso
seja necessario, os alunos Estacdo 4 —
que ndo consigam realizar as | Ginastica -
habilidades, terdo ajuda execucao
material. correta das
habilidades
gimnicas,
com ou sem
ajuda

material.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto LXXI



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

Xadrez Danca — cha chacha | passo basico,
volta por
baixo do

braco,
Promenade,
FINAL
5 Xadrez Balanco final da aula.
Retorno a
calma/Alongamentos.
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto LXXII




Apéndice XXI1V — 32 UD da 42 etapa

Data: 25/5 até 1/6 Turma: 10°C

Hora: 16:45 — 18:15 Tempo de aula: 90 minutos
Espaco: E1 - P1

Etapa: 42 Etapa Unidade Didatica: 32 UD

Material necessario: Bolas de Voleibol e Andebol; Colchoes;
Minitrampolim; Plinto; Raquetes badminton e ténis de mesa; bolas ténis de

mesa e volantes; Coluna; Mapas da escola; Fichas de controlo.

Objetivos UD: Voleibol — Passe, manchete, deslocacdo para o ponto de
queda da bola, manutencdo da bola no ar, finalizacdo e dindmica dos trés
toques; ginastica de aparelhos —execucdo correta do nivel Introducédo
(minitrampolim e plinto). Danca — cha cha cha — passo basico, volta por
baixo do braco, Promenade. Andebol — remate em salto, desmarcacao rapida,
drible em progressao; Badminton — deslocamento, lob clear, servico curto e
comprido, drive e amorti. Ténis de Mesa — batimentos a esquerda e a direita

e jogo de competicéo.

Observagdes: ginastica de aparelhos e o badminton serdo lecionados apenas
no P1, substituindo o andebol e o ténis de mesa. Os grupos seréo

homogéneos. Os alunos que ndo cumpre o nivel | na ginastica de solo,
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passardo mais tempo na estacdo de ginastica de aparelhos. Os alunos menos

aptos nos JDC, passardo mais tempo na estacao de voleibol.

AQUECIMENTO

Tempo Organizagdo | Situagdo de Aprendizagem | Objetivos do
Exercicio
5 Sentados com Conversa inicial com os Explicacdo da
0 alunos aula e dos
distanciamento seus
recomendado. objetivos.
5 Xadrez Realizagdo de exercicios de | Aquecimento
ativacdo muscular. e aumento da
FC.
FUNDAMENTAL Circuito de 4
estacOes —
15"de trabalho.
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60 Estacdo 1 — =>» Estacdo 1 — Jogo de Estacdo 1 —
Ténis de Mesa competicdo 1x1 Ténis de
— 2 alunos por Mesa -
mesa batimentos a
Oou esquerda e a
Badminton — direita e jogo
grupos de 2 de
alunos, 1 competicao.
aluno em cada Estacdo 1 —
lado da rede Badminton -
deslocamento,
lob clear,
Sservico curto
e comprido. O
driveeo
amorti,
apenas para
0S mais aptos
Estacdo 2 — Estacdo 2 — Jogo de | Estacdo 2 —
Voleibol - competicao Passe,
manchete,

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

LXXV



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

duas equipas Situacdo de jogo — | deslocacéo
de 3 elementos 3x3 ou 4x3 para o ponto
de queda da
bola,
manutencao
da bola no ar.
A finalizagéo
intencional e
a dindmica
dos trés
toques,
apenas para

0S mais aptos;

Estacdo 3 — Estacdo 3 — Andebol | Estacdo 3 -
Andebol — — Jogo de 3x3 ou| Andebol-
duas equipas 3x3+joker remate em
de 3 elementos Oou salto,
ou Plinto — Salto ao eixo | desmarcacao
Ginastica de (plinto transversal e | rapida, drible
aparelhos - longitudinal) e salto em
percurso progressao
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Estacdo 4 —
Fitescola e
Orientagéo —
Xadrez e
percurso pela

escola

entre-mdos  (plinto
transversal);
Minitrampolim —
Salto em extenséo,
engrupado, pirueta,
carpa com pernas
afastadas

Estacdo 4 — Nesta
estacdo, os alunos
realizam um dos
testes do Fitescola
(abdominais,
flexibilidade ombros
e impulsao
horizontal) e, de
seguida, recebem um

mapa e realizam um

Estacdo 4 —
Danga —
realizacéo
correta dos
passos nos
tempos
musicais.
Orientagéo —
realizacédo do

percurso no

percurso de | menor tempo
orientagéo pela possivel.
escola.
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10° Xadrez Danca — cha cha cha -
- passo baésico, volta
por baixo do brago,
Promenade
FINAL
5 Xadrez Balanco final da aula.

Retorno a

calma/Alongamentos.
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Apéndice XXV — Folha de registo dos alunos
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Apéndice XXVI — Formulario de Observacéo de Voleibol do E@D

Voleibol

Descrigio do formulirio

Mome *

Texto de resposta curta

Ma tua opinido, o aluno: ©

Sabe as regras;

Desloca-se para o ponto de queda da bola;

Usa o Toque de Dedos e a Manchete para dar continuidade ao joge;

Realiza o Servigo por Baixo,

Dindmica dos 3 togues

Finaliza para uma zona de dificil recegao

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto | XXX



Hugo Miguel Mendes de Almeida. Relatorio de estagio realizado na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos.

Apéndice XXVII — Formulario de Observacado de Basquetebol do E@D

Basquetebol

Deacricdo do formularic

Este formulario estd a recolher automaticamente emails de utilizadores do dominio Agrupamento de Escolas de
Carcavelos. Alterar definigdes

Morme

Texto de resposta curta

Ma tua opinido, o aluno: *

Reconhece-se como defesa;

Desmarca-se;

Decide bem quando passar, driblar e finalizar;
Recebe & enguadra-se com o cesto;

Farticipa nos ressaltos defensivos;

Realiza o Langameanto na passada;

Sabe as regras.
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Apéndice XXVIII — Ficha de Observacéo - Voleibol

Nome Deslocacdo parao | Servigo por | Dacontinuidade ao | Finalizagédo Dinédmica dos 3
ponto de queda | baixo colocado jogo em passe ou | intencional toques
da bola manchete
Legenda:
C — Cumpre

NC — Nao Cumpre
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Apéndice XXIX - Ficha de Observagado de Basquetebol

Nome Decide bem | Desmarca-se Reconhece-se Ap6s receber a | Finalizagdo -
(passar, driblar | dando linha de | como defesa, | bola enquadra- | Langamento na
ou finalizar) passe colocando-se Se com 0 cesto passada

entre a bola e o

cesto

Legenda:
C — Cumpre
NC — Nao Cumpre
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Apéndice XXX — Ficha de Observacéo de Andebol

Nome Decide bem | Desmarca-se Reconhece-se Ap6s receber a | Finalizagdo -
(passar, driblar | dando linha de | como defesa, | bola enquadra- | Remate em
ou finalizar) passe colocando-se se com a baliza salto

entre a bola e o

cesto

Legenda:
C — Cumpre
NC — Nao Cumpre
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Apéndice XXXI — Ficha de Observagéo de Futebol

Nome Decide bem | Desmarca-se Reconhece-se Ap6s receber a | Alguns remates
(passar, driblar | dando linha de | como defesa, | bola enquadra-
ou finalizar) passe colocando-se se com a baliza

entre a bola e o

cesto

Legenda:
C — Cumpre
NC — Nao Cumpre
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Apéndice XXXII — Exemplo de alimentos comparados

Especial Silhueta
Chocolate Negro

FONTE DE FIBRA

RNTICO SABOR
N EHOCOLA7,

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto X X X V|



Apéndice XXXIII — Protocolo da Entrevista ao coordenador do Desporto Escolar

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Protocolo de Entrevista ao Coordenador do Desporto Escolar

Sedentarismo

Problema Tema Objetivo Pergunta Tipo
Identificacdo | Recolha de informacéo sobre o 1. ldade Resposta fechada
Caracterizagédo | e percurso | mesmo 2. Género
da profissional 3. Habilitacdes Literarias
Escola 4. Ha quantos anos € professor/a?
5. Ha quantos anos é Professor de um Grupo
Equipa no Desporto Escolar (D.E)?
Educacéo Conhecer a posicdo do professor 6. O que é para si, a Educacéo? Resposta aberta
que ocupa O cargo perante a 7. O que € para si, 0 Desporto Escolar?
Educacéo 8. Conhecendo o Curriculo Escolar Portugués,
quais séo para si, 0s pontos fortes e 0s pontos
fracos?
Atividade Identificar a opinido do professor 9. Conhecendo as recomendacdes de Atividade | Resposta Fechada
Fisica e | que ocupa o cargo perante os dados Fisica da Organizacdo Mundial de Salde, | e Aberta (no caso

da 10)
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e 0 papel do agrupamento neste

sentido

10.

acha que a oferta do agrupamento €
suficiente?

Na sua opinido, de que forma uma Vida
Ativa pode influenciar nos resultados dos

alunos em outras disciplinas?

Desporto

Escolar

Conhecer a posicdo do professor

no | que ocupa O cargo perante O

Agrupamento | Desporto Escolar e 0s seus

de Escolas de | beneficios

Carcavelos

11.

12.

13.

14.

Tendo em conta as caracteristicas especificas
do Desporto Escolar, quais 0s seus maiores
beneficios?

Conhecendo a viséo, a missdo e os valores
presentes no Projeto Educativo, de que forma
acha que o Desporto Escolar pode ajudar
neste sentido?

Sabendo que as trés dimensdes estratégicas
do Projeto Educativo se resumem a uma
Educacéo para o Sucesso e Bem-estar, a uma
Educacdo para a Vida e auma Educacdo para
a Comunidade, que relevancia atribui ao
Desporto Escolar e a Educacéo Fisica?
Quais os principais problemas do D.E na

Escola onde leciona?

Resposta aberta
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15.

16.

17.

Quantos e quais Nucleos de D.E existem na
escola? Porque razdo existem estes Nucleos
e ndo outros de outras Modalidades?

Os professores desses grupos equipa sdo
escolhidos de que forma?

Existe continuidade desses Nucleos?

18.

No contexto da pandemia que estamos a

COVID-19e viver neste momento, acha que algum
influéncia no o nucleo do Desporto Escolar vai sentir
Viséo do professor sobre o tema - Resposta aberta
Desporto dificuldades?
Escolar 19. Prevé que se inscrevam muitos alunos no
Desporto Escolar neste ano letivo?
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Apéndice XXXIV - 12 UD da 12 Etapa

Data: 11/11 até 26/11

Turma: Desporto Escolar - Atletismo

Hora: 42 — 15:05/16:35
52 _-14:10/14:55

Tempo de aula: 90 minutos/45 minutos

Espaco: 42 Exterior

52 _ Exterior/Pavilhdo

Etapa: 12 Etapa

Unidade Didatica: 12

Material necessario: cones, barreiras, bolas medicinais, colchdo de quedas, fasquia e

bolas de basquetebol ou voleibol.

Objetivos UD: Avaliagdo Inicial

Observacdes: No dia 12 de novembro, a aula serd no pavilh&o para avaliar o salto em

altura. Apos 3 aulas, substitui-se a estacdo 3 pela estacao 4.

Tempo Organizagao Situacéo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Em pé com distanciamento e com mascara Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos objetivos.
Colocacéo de algumas questdes sobre as
matérias do atletismo a abordar nessa aula
5 Todos os alunos lado a lado Realizacdo de Exercicios de ativacao Agquecimento, aumento da FC e preparacao
muscular do corpo para a parte fundamental da aula
35 Grupos por turma Circuito de 3 estagdes -10"trabalho
1'rotacdo
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Estacdo 1 — Corrida de velocidade 40
metros.

Estacdo 2 — Duas equipas — Jogo 3 em
linha — um aluno por equipa, na sua
maxima velocidade, inicia com corrida,
ultrapassando 3 barreiras. Ao chegar a
zona do jogo, coloca um cone no espago
livre e volta para junto dos seus colegas de
equipa, tocando na méo do préximo para
iniciar.

Estacdo 3 — jogo do gafanhoto — o aluno
realiza uma corrida de balanco e faz a
chamada o mais proximo possivel do seu
cone, saltando o mais longe possivel.
Estacdo 4 — Cada aluno com uma bola

medicinal, atira a mesma o mais longe

Estacdo 1 — Manutencg&o da velocidade

maxima

Estacdo 2 — manutencdo da velocidade
maxima; ultrapassar as barreiras;

competicao

Estacdo 3 — corrida de balanco; chamada;

salto.

Estacdo 4 — preparacdo para o langamento

do peso.

possivel.
5 Grupos por turma (aula no pavilhao) Corrida em 8 — aumentando a velocidade Preparacdo da corrida de balanco do salto
na “curva” em altura
5 Grupos por turma (aula no pavilh&o)

Corrida em 8 com realizacdo da chamada

Preparacdo da corrida de balanco e da

chamada do salto em altura
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5 Um aluno de cada vez (aula no pavilh&o) Realizacdo da corrida de balanco, da Corrida de balango, aumento da velocidade,
chamada e do salto de tesoura sem fasquia. chamada e salto de tesoura;
Realizacdo da chamada com o pé direito e Conhecimento do melhor pé para a
com o pé esquerdo. realizacdo da chamada.
10 Um aluno de cada vez (aula no pavilh&o) Prova de salto em altura Competicéo
15 Grupos de dois alunos Prova de velocidade — Corrida de 40 m — Competicéo
Cada grupo realiza duas vezes a prova
Prova de velocidade — Corrida de 40
metros de barreiras — Cada grupo realiza
duas vezes a prova
107 Grupos por turma JDC — Basquetebol — 3x3 Momento ludico. Melhoria nos JDC para as
Voleibol - 2+2 aulas de EF
5 Em pé com distanciamento Retorno a calma/Alongamentos

Esclarecimento de duvidas

Encerramento da aula
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Apéndice XXXV - 12 UD da 22 Etapa

Data: 1/12 até 10/12 Turma: Desporto Escolar - Atletismo
Hora: 42 — 15:05/16:35 Tempo de aula: 90 minutos/45 minutos
52— 14:10/14:55

Espaco: 42 Exterior

52 _ Exterior/Pavilhdo

Etapa: 22 Etapa Unidade Didatica: 12

Material necessario: cones, testemunhos, barreiras e bolas de futebol ou andebol.

Objetivos UD: Transpor corretamente as barreiras; Transmissao correta do testemunho

Observacoes:
Tempo Organizagado Situacgdo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Em pé com distanciamento e com mascara Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos objetivos.
Colocacéo de algumas questdes sobre as
matérias do atletismo a abordar nessa aula
5 Todos os alunos lado a lado Realizacdo de Exercicios de ativacao Aguecimento, aumento da FC e preparacao
muscular do corpo para a parte fundamental da aula
35 Grupos por turma 10"trabalho
Exercicio 1 — Transposi¢do das barreiras.
Realizar a transposi¢do tanto com a perna
direita como a esquerda. Corrida lenta Exercicio 1 — melhoria da técnica;
conhecimento da perna de ataque.
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Exercicio 2 - Transposi¢do das barreiras.
Realizar a transposi¢do tanto com a perna
direita como a esquerda. Corrida rapida
Exercicio 3 — transmissao do testemunho —
parados em fila indiana; em marcha;
corrida lenta
Exercicio 4 — Transmissdo do testemunho
dentro da zona de transmissdo — em corrida

lenta; em corrida rapida

Exercicio 2. - Melhoria da técnica;

Exercicio 3 — melhoria da técnica;

transmissao correta do testemunho

Exercicio 4 - melhoria da técnica;

transmissao correta do testemunho

15 Grupos de dois alunos Prova de velocidade — Corrida de 40 Competicdo
metros de barreiras — Cada grupo realiza
duas vezes a prova
Grupos por turma Prova de estafetas
107 Grupos por turma JDC — Futebol — 3x3 ou 4x4 Momento ludico. Melhoria nos JDC para as
Andebol — 3x3 ou 4x4 aulas de EF
5 Em pé com distanciamento Retorno a calma/Alongamentos

Esclarecimento de duvidas

Encerramento da aula
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23 UD da 22 Etapa

Data: 6/1 até 14/1

Turma: Desporto Escolar - Atletismo

52— 14:10/14:55

Hora: 42 — 15:05/16:35 Tempo de aula: 90 minutos/45 minutos

Espaco: 42 Exterior

52 _ Exterior/Pavilhdo

Etapa: 22 Etapa

Unidade Didatica: 22

Material necessario: cones, testemunhos, bolas medicinais, pesos e bolas de

basquetebol ou voleibol.

Objetivos UD: Transmissdo correta do testemunho; Iniciacéo ao lancamento do peso

Observacoes:
Tempo Organizagéo Situacgédo de Aprendizagem Objetivos do Exercicio
5 Em pé com distanciamento e com maéscara Conversa inicial com os alunos Explicacdo da aula e dos objetivos.
Colocacéo de algumas questdes sobre as
matérias do atletismo a abordar nessa aula
5 Todos os alunos lado a lado Realizacdo de Exercicios de ativagdo Agquecimento, aumento da FC e preparacdo
muscular do corpo para a parte fundamental da aula
35 Grupos por turma 10"trabalho
Exercicio 1 — transmissdo do testemunho —
parados em fila indiana; em marcha;
corrida lenta
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Exercicio 2 — Transmissao do testemunho
dentro da zona de transmissao — em corrida

lenta; em corrida rapida

Exercicio 3 — Lancamento da bola
medicinal — sobre a cabeca; lancamento de
peito; com uma mao (langamento do
disco);

Exercicio 4 — Lancamento da bola
medicinal — técnica do lancamento do

peso. Langcamento do Peso (formal)

Exercicio 1 — melhoria da técnica;

transmissao correta do testemunho

Exercicio 2 - melhoria da técnica;

transmissao correta do testemunho

Exercicio 3 — ganhar consciéncia do peso e

da forga a realizar. Adaptacdo.

Exercicio 4 — iniciacdo a técnica do

lancamento
15 Grupos por turma Prova de estafetas Competicéo
10 Grupos por turma JDC — Basquetebol — 3x3 ou 4x4 Momento ludico. Melhoria nos JDC para as
Voleibol — 2+2 ou 3x3 aulas de EF
5 Em pé com distanciamento Retorno a calma/Alongamentos

Esclarecimento de davidas

Encerramento da aula
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Apéndice XXXVII — Tabela de registos da prova combinada
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24 I 5e | 6
25 I 6o | E
26 I 6e | 6
27 I 62 | 6
28 | 72 | F
29 I 72 | F
30 | 82 | C
31 | 8e | C
32 I 82 | C
33 | 8o | C
34 I 8e | C
35 I 82 | C
36 I 8e | C
37 | 82 | C
38 | 8e | ¢
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Apéndice XXXVIII — Proposta da realizacdo do teste do vaivém

Realizacéo
do teste na
ultima
semana da
avaliacdo
inicial
(Outubro);

Realizacéo do teste
nas duas ultimas
semanas do 1°
semestre

(Janeiro/Fevereiro);

Realizacéo
do teste nas
duas ultimas
semanas
antes da
interrupcao
da Péscoa
(Abril);

Realizacéo
do teste nas
duas ultimas
semanas do
2° semestre
(Junho);
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ANEXOS

Anexo | — Rotacao dos espacos

HHHH BRI
HHHH PR
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Anexo Il — Lista de Inscrigdes do Desporto Escolar

Matl\:?cula Aluno ANO | TURMA
1 I 5.0 A
2 I 5.0 D
3 N 5.0 D
4 ] 5.0 D
> N 5.0 D
6 I 5.0 D
7 I 5.9 D
8 R 5.0 D
9 I 5.0 D
10 ] 5.0 D
1 I 5.2 D
12 N 5.9 E
13 I 50 F
14 I 5.0 F
15 | 5.0 F
16 I 50 F
v I 5.0 F
18 | 5.0 F
19 ] 5.0 G
20 I 5.0 G
21 I 5.0 G
22 I 5.0 G
23 N 5.9 G
24 I 50 G
25 I 6.2 E
26 ] 6.2 G
27 ] 6.2 G
28 | 7.0 F
29 ] 7. F
30 N 8.0 C
31 I 8.0 c
32 ] 8.0 C
33 N 8.0 C
34 | 8.2 c
35 | ] 8.0 C
36 I 8.0 c
37 N 8.0 C
38 I 8.0 C
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